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YAYINCI 
DOĞAN BURDA DERGİ 
YAYINCILIK VE PAZARLAMA AŞ. 


İCRA KURULU BAŞKANI 

Cem M. Başar 

YAYIN YÖNETİM DANIŞMANI Ferhan Kaya Poroy 
fkaya-danisman(&doganburda.com 

YAYIN YÖNETMENİ Ruken Akbay Gürtaş (Sorumlu) 
rakbayG&doganburda.com 

YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ Deran Çetinsaraç 
dcetinsaracGddoganburda.com 

SAYFA TASARIMI Canan Nakip Yüksek 
cnakipG&doganburda.com 

MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri 
asozeriddoganburda.com 

HABER EDİTÖRÜ Ayşegül Uyanık Örnekal 
acuyanik&doganburda.com 

KATKIDA BULUNANLAR 

Elif Gürsoy, Aytaç Özkardaş Gozzi, 

Nilgün Konakcı, Mazhar Bilgiç, Ozan Kutsal 


ANKARA TEMSİLCİSİ Erdal İpekeşen 

Tel: 0312 207 00 71 

YÖNETİM 

TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ M. Rauf Ateş 

SATIŞ VE DAĞITIM DİREKTÖRÜ Egemen Erkorol 
FİNANS DİREKTÖRÜ Didem Kurucu 

ÜRETİM PLANLAMA DİREKTÖRÜ Yakup Kurtulmuş 
REKLAM 

GRUP BAŞKANI Nisa Aslı Erten Çokça 

GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Can 

SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Dilhan Çekiçer, 

Seda Erdoğan Dal 

SATIŞ MÜDÜRLERİ Hülya Hankendi, İpek Tunalı 
REKLAM TEKNİK Ayfer Kaygun Buka-Şaban Yazır 
Tel0212 336 53 60 Faks :0212 336 5391 


REZERVASYON 

Tel: 0212 336 53 00-57-59 Faks: 0212 336 53 92-93 
ANKARA REKLAM BÖLGE TEMSİLCİSİ 

Sezinur Balıkçıoğlu Tel: 0312 207 00 72-73 

REKLAM HEDEF SAYFALAR 

Tel: O 212 336 53 70 Faks: O 212 336 53 9) 

REKLAM BÖLGELER SATIŞ MÜDÜRÜ 

Dilek Ünlü Tel: O212 336 53 72 Faks: 0212 336 53 9l 


ULUSLARARASI REKLAM SATIŞ TEMSİLCİLERİMİZ 


ALMANYA T. 444 20 3440 5832 

Michael Neuwirth jeannine.soeldnerGdburda.com 

T. 449 89 9250 3629 ABD/KANADA/MEKSİKA 
michael.neuwirth&burda.com Salvatore Zammuto 
AVUSTURYA / İSVİÇRE T. #212 884 48 24 
Christina Bresler salvatore.zammuto(dburda.com 

T. 4431230 60 30 50 YUNANİSTAN /PORTEKİZ / 
Christina.Bresler(dburda.com İSPANYA/HİNDİSTAN /ASYA 
FRANSA/LUKSEMBURG / Jessica Loose 
BELÇİKA /HOLLANDA T. 449 89 92 50 2468 

Marion Badolle-Feick jessica.loose(Gburda.com 
T.453172 7125 24 İSKANDİNAV ÜLKELERİ 
marion.badolle-feickdburda.com Ulrik Brostrom 
İNGİLTERE /İRLANDA T. 445 2328 9769 
Jeannine Soeldner ubrGOjbmedia.dk 


YÖNETİM YERİ 

Kuştepe Mah. Mecidiyeköy Yolu Cad. No:12 Trump Towers Kule 2 
Kat:21-22-23 34387 Şişli-İstanbul Tel:0 212 410 32 00 Faks:0 212 
410 35 81 

BASKI: Bilnet Matbaacılık Ve Yayıncılık A.Ş. 

Dudullu Organize San. Bölgesi I1.Cad. No:16 Ümraniye-İstanbul 
Tel: 444 44 03 « Fax: (0216) 365 99 07-08 : www.bilnet.net.tr 
Sertifika No: 31345 

DAĞITIM: Doğan Dağıtım Satış Paz. Matbaacılık Ödeme Aracılık Ve 
Tahsilat Sistemleri A.ş. Tel: O 212 449 63 63 

DB OKUR HİZMETLERİ HATTI: (0 212) 478 0 300 
okurhizmetleriBddoganburda.com 


FPIPp üyesidir 


DB ABONE HİZMETLERİ HATTI: 

(0 212) 478 0 300 Faks: (0 212) 410 3512 - 13 
abone(ddoganburda.com - www.doganburda.com 

Her gün saat 09:00 - 22:00 arasında hizmet verilmektedir. 
Formsante dergisi Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş. 
tarafından T.C. yasalarına uygun olarak yayınlanmaktadır. 
Formsante dergisinin isim ve yayın hakkı Doğan Burda Dergi 
Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş.'ye aittir. Dergide yayımlanan yazı 
fotoğraf, harita, illüstrasyon ve konuların her hakkı saklıdır. 
İzinsiz, kaynak gösterilerek dahi alıntı yapılamaz. 


EDİTÖR 


Ruken Akbay Gürtaş rakbayG&doganburda.com 


Güneşle dost olun 


Cildinizi 
koruyun 


“> Yaz sıcaklarında dikkat etmeniz gereken konuların 
başında güneşle aranıza koyduğunuz mesafe geliyor. 
Güneş koruyucuların ne kadar önemli olduğunu 

artık hepimiz çok iyi biliyoruz. Cilt kanserinden cilt 
lekelenmelerine kadar bir dizi sağlık sorununa neden 
olan güneşle dost yaşamanın yollarını sayfa 48'de 
bulabilirsiniz. Vücudunuzu sevmenizi sağlayacak 20 
pratik yol, güzelliğinizi içten sağlamlaştıracak besinler, 
fit kalmanıza yardımcı olacak egzersizler, sizi plaja 
hazırlayacak diyet önerileri ve çok daha fazlası satır 


aralarında sizleri bekliyor. 


Bu ay size sağlıklı ve hafif yaz 
lezzetleri kitabı hediye ediyoruz. 
Sıcak günlerde içinizi serintelecek 
bu tarifler hem tatlı ihtiyacınızı 
karşılayacak hem de sağlıklı birer 
alternatif olarak sofralarınızı 


süsleyecek. 


Gölgede geçen, kargaşadan uzak, 
küçük tatil kaçamaklarıyla dolu 
bir haziran ayı diliyoruz. Keyifli 


okumalar... 
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Fitness | 12 
Pilates, fitness ve yoga 
teknikleriyle esneyip güçlenin 


Diyet | 22 
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Güzellik | $ 


Güneşle aranıza mesafe koyun 


Fitness | 56 
Vücudunuzu sevmenin 20 yolu 


Röportaj | 60 
Başarılı oyuncu Duygu Sarışın'ın 
fit kalma sırları 


Cinsellik | 76 


Fanteziler ne zaman tehlikeli 
olmaya başlıyor? 


Fit Ol 


Moda | 30 


Yaz sezonunun en iyi 25 ürünü 


KAPAK FOTOĞRAFI MURAT SARGIN 
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SAĞLIK RAPORU- 12 YENİLER 21 BİZE 


SORUN>-— 96 KÜLTÜR SANAT - 9$ 


ICİNDEKİLER 


Ivi Yaşa 
Sağlık | 39 


Gebelikte vitamin-mineral 
dengesi nasıl olmalı? 


Yaşam | 70 
Tat ve koku arasındaki ilişkiyi 
öğrenin 


Psikoloji | 72 
Odak ve dikkatinizi geri kazanın 


Saglık | 42 
Ankilozan spondilit hastalığına 
dikkat 


Yemek | $$ 


Glutensiz lezzetlerle sağlıklı 
kalın 


Güzel 
Görün 
Bakım | ?? 


Bronzlaştırıcı etkili ürünlerle 
yaza hazırsınız 


Güzellik | >> 
Ferahlatan spreylerle sıcak 
havaya meydan okuyun 


Estetik | 52 
Yaz sezonu estetik 
uygulamalara engel değil 


Beslenme | 66 
Cildinizi içerden iyileştiren 12 
besin 


Sessiz bir yaşam, 
sağlıklı bir yaşam. 


“ Gürültü kontrol camı Şişecam Akustik Lamine Cam, 


AJANDA O 


Bu ay seçenek çok. Siz ne yapmak istediğinize karar verdiniz mi? 


Gezin | 


Yapın 


Yürüyün 


Güneş keyfi 
Four Seasons Hotel Bosphorus 


> Four Seasons Hotel Bosphorus, 
misafirlerini yaz ayları boyunca Sun Spa 
programıyla sıra dışı bir güneşlenme 
deneyimine davet ediyor. Havuzun 
çevresindeki zarif kabanalarda, Sun 
Spa terapistleri tarafından cildin analiz 
edilmesiyle başlayan 
kişinin güneşe karşı hassasiyeti ve 


bu özel program, 


bronzlaşma hedeflerine uygun doğru 
ürünlerin uygulanmasıyla devam ediyor. 
Boğaz manzaralı kabanalarda sunulan 
bakım ve 
masajlar 
da Sun Spa 
deneyimini 
keyifli hale 
getiriyor. 


| Dinleyin 


Nihan Hantal'la yeni ay yogası 
Swissötel The Bosphorus 


> Yeni ay tazelenmek, değişmek ve 
dönüşmek için en ideal zaman. Yeni ay 
yogası ile hayatınızda gerçekleştirmek 


ve ilhamı 
bulabilirsiniz. 
Bu deneyimi £ 
yaşamak için 
13 Haziran'da 
Swissotel'in 
1000'den 
fazla dev 
ağacı içinde barındıran Sultan Park'a 
bekleniyorsunuz... Detaylı bilgi ve 
bilet satışı için www.biletix.com'u 
ziyaret edebilirsiniz. 


Tadın 


i Perşembe günü Aşk 


Şimdi sessizlik zamanı 
Cappadox 2018 


> Bu yıl 'sessizlik' 
temasıyla 
gerçekleşecek 
Cappadox 2018'de 
biraz hareket etmeye 
ne dersiniz? 14 Haziran 


Vadisi'nde sessizlik eşliğinde yürümek 


iyi gelecek. Aşk Vadisi'ndeki Vadi 


Yürüyüşü'nün belirleyici özelliği, doğanın 
şekillendirdiği peri bacalarını yakından 
deneyimlemeye imkan tanıması. Ayrıca 
üzüm bağları arasında dolaştığınız, 

doğa ile baş başa bir aktivite sunuyor. 
Yürüyüş, Uçhisar Meydanı'ndan başlayıp 
Ak Vadi'den geçip Göreme - Nevşehir 
yolunda sonlanıyor. 


Görün | 


Kıpır kıpır bir ritim 
Pharell Williams ve Camila Cabello 


> Pharrell Williams ve Camila 
Cabello'nun yepyeni şarkısı “Sangria 
Wine” Sony Music etiketiyle 
yayımlandı. Daha önce Camila'nın 

80 ülkede 
listelerin bir 
numarasına 
çıkan ve 
dijital 
platformlarda 
toplam 

I milyar 


dinlenmeyi 
aşan “Havana” şarkısının prodüksiyon 
aşamasında birlikte çalışma fırsatı 
yakalayan ikili, “Sangria Wine” ile bir 
kez daha buluşuyor. 
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Yeni tatlara merhaba 
Lokanta Nevnihal 


> Yöresel lezzetlerden sağlıklı yaşama 
adar tüm misafirlerinin damak tadına 
uygun seçenekleri bir araya getiren 
Lokanta Nevnihal, ebeveynlerin 
masadan kalkmadan çocuklarını 
izleyebileceği oyun alanları ve huzur 
dolu bahçesiyle de dikkat çekiyor. Bir 
ilki gerçekleştirerek her ay menüsünü 


değiştiren tek lokanta olma özelliğine 
sahip Lokanta Nevnihal, ülkemizin yedi 
bölgesini Ni : 
düşünerek bir 
yıl boyunca 
her ay 
şehirler arası 
lezzet rotası 
çizecek. 


Mirö yeniden İstanbul'a dönüyor 
Unig İstanbul 


> 20. yüzyılın yetiştirdiği 
en önemli sürrealist 
ressamlardan Joan 

Mirö'nun eserleri yeniden 
İstanbullu sanatseverlerle 
buluşuyor. Küratörlüğünü 
Jean Christophe Hubert'in 
üstlendiği sergide, Mirö'nun 
300'ü aşkın orijinal eseri 


dünyada ilk kez Unig 
Expo'da bir arada sergileniyor. 

Ünlü ressamın; sulu boyalar, baskı 
resimler, çizimler, kolajlar, mektuplar 
ve seramikten oluşan litografi ile 
gravür ağırlıklı en büyük grafik sanatı 
koleksiyonu da sanatseverlerin 
beğenisine sunuluyor. 


İYİ GÖRÜN, 
İYİ HİSSET, 
DAS a! 


BeFine Sports & Spa ile bedeninizi ve ruhunuzu zinde tutun. 


Son teknoloji aletlerle donatılmış fitness merkezi, açık ve kapalı yüzme havuzları, 
kapsamlı spa merkezi ve uzman eğitmenler eşliğinde formunuzu koruyun. 


TITANIC BUSİNESS GOLDEN HORN | TITANIC BUSİNESS KARTAL | TITANIC PORT BAKIRKÖY 


TITANIC 


HOTELS 


TITANIC HOTELS 
ANTALYA | ISTANBUL | BODRUM | BERLİN titanic.com.tr Gİ 


5 


FİTNESS 


SEÇTİK 


Raporu 


m. 
İZ 


Spor varis 
yapar mı? 


Spor ve varis sözcükleri sıkça yan yana anılıyor. Peki, 
gerçekte sporun varis hastalığı ile olan ilişkisi nedir? Bu 
ilişkiyi değerlendiren Acıbadem Fulya Hastanesi Kalp ve 
Damar Cerrahisi Uzmanı Doç. Dr. Cem Arıtürk, türüne bağlı 
olarak sporun varis hastalığından korunmaya, şikayetleri 
azaltmaya yarayabileceği gibi aynı zamanda bu hastalığın 
oluşumuna zemin hazırlayabileceğini de söylüyor: 


> Oluşum nedenleri arasında hareketsizlik ve sürekli 
oturmanın sayıldığı bir hastalık için yürüme, koşma, bisiklete 
binme ve yüzme gibi egzersizlerin faydalı olacağını söylemek 
pek de şaşırtıcı olmaz. Özellikle baldır ve uyluk kaslarının 
sürekli kasılıp gevşemesini sağlayan bu spor dallarında, pasif 
toplardamar akımının bu kas hareketleri ile desteklenmesi; 
toplardamarlarda yetmezlik oluşumunu ve ilerlemesini 
engelleyen en önemli faktör. 


«> Bununla birlikte kontrolsüz yapılan her türlü egzersiz, 
özellikle vücut geliştirme, halter gibi ağırlık kaldırmayı 
gerektiren, dolayısıyla da kişinin sürekli olarak ıkınma 
hareketi ile karın içi basıncını arttırdığı spor dalları varis 
oluşumuna yol açabiliyor. 
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Soğuk mu, 
oda 


sıcaklığı 
mı? 


Egzersiz sırasında 
tükettiğiniz suyun oda 
sıcaklığında mı yoksa 

soğuk olması mı daha iyi? 
Egzersiz sırasında vücut 
ısısı yükseliyor. Soğuk 

su ise vücut ısısının aşırı 

yükselmesini engelliyor. 

Bu da daha uzun ve yoğun 
egzersiz yapabilmenizi 
sağlıyor. Peki, egzersiz 
sırasında vücut ısısını 
dengede tutmak neden 

önemli? 

Vücut çok fazla ısınırsa 
otomatik olarak ısısını 
düşürmek için buna 
terleme ile yanıt veriyor, 
ciltte kan dolaşımı artıyor. 
Terlemek tabii ki sağlıklı. 
Bu yolla vücut kendini 
arındırıyor ve serinletiyor. 
Ancak egzersiz sırasında 
dehidrasyona da neden 
olabiliyor. Buradaki en 
önemli sorun şu; cilt 
bölgesinde artan kan 
dolaşımı nedeniyle kaslara 
daha az kan gidiyor. Buna 
en önemli kasımız yani kalp 
de dahil! Bu durum; nabzın 
yükselmesine, yorgun ve 
bitkin düşmenize neden 
oluyor. Egzersiz öncesinde, 
sırasında ve sonrasında 
soğuk su tüketmek 
vücudunuzun hidrasyonu 
için yapabileceğiniz en iyi 
seçim. 


ADIDAS & DANIEL 
CATHARI İŞ BİRLİĞİ 


Adidas Originals, Hollandalı 
moda tasarımcısı Daniel 
Cathari ile birlikte sunduğu 
10 parçalık koleksiyonla, 
eklektik tarzıyla kendine 
güvenen kadına sokak 
modasında yeni bir tarz 
getiriyor. Originals'in 
ikonik üç bantlı silüetlerini 
yeni şekillerle, abartılı 
oranlarla karşımıza çıkaran 
koleksiyon; Cathari'nin 
yaratıcı felsefesiyle uyumlu, 
yapıyı bozan tasarım 
yaklaşımıyla canlandırılıyor. 
90'lar ve 2000'lerin ilk 
yıllarına saygı duruşunda 
bulunan koleksiyon, dönemin 
kombin ilhamını günümüze 
taşıyor. Mavi crop top 1234/ 
pantolon 5468 
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GLUTENSİZ 


BIOCODEY 32 


SYMBIĞSSYS 


> 
BIOCODEX 


yes se se. ve 
GucUüUnuzu artırın 

Potasvum Raynağı olan muz, bu özelliğiyle kas 
Rramplarına ve güçsüzlüğüne Rarşı etki gösteriyor. 
Beslenme ve Divet Uzmanı Şevda Sıla Bilgili, düzenli 

olarak tüketildiğinde bu meyvenin mutluluk hormonu 

olan serotonin düzevini de arttırabildiğini sövlüyor. 

ip Karanlıkta salgılanan ve uvkuva geçişi Rolavlaştıran 
melatonin hormonunun salgılanmasını da arttıraraR, 

> kaliteli bir uvkuva yardımcı oluvor. 


doğal bir mucize olan propolis, 
arıların kovanlarını temiz tutmak 
için kullandıkları madde olarak 
€ e olduğunu söyleyen Doç. Dr. Irmak 
Sayın Alan “Esas olarak reçine, 
) ( | | | balmumu, uçucu yağlar, polen 
ve diğer organik bileşiklerden 
oluşuyor. Propolis ayrıca pek çok 
vitamin (BI, B2,B6,C ve E) ve 
demir ve manganez) içeriyor. 
Aktif bileşenleri sayesinde ise 
tıbbın çeşitli alanlarında, deneysel 


dg e — 
15 Sihirli propolis 
biliniyor. Antibakteriyel özelliğiyle, 
mineral (magnezyum, kalsiyum, 
çalışmalarda tedavi amacıyla 


Arıların çiçeklerden ürettiği 
V | | A | | | 
| kansere karşı etkisinin de 
potasyum, sodyum, bakır, çinko, 
kullanılıyor” diyor. 


Doktora 
danışın! 


Çocuklar hastalanır 
hastalanmaz çocuğa 
gelişigüzel verilen vitamin ve 
mineraller istenmeyen sağlık 


Çare E vitam in i sorunlarına neden olabiliyor. 


Bilinçsizce vitamin ve mineral 
vermekten kaçınılması ve 
çocuğun bu takviyelere 
ihtiyacı olmayabileceğini 
söyleyen Dr. Ela Tahmaz 
Gündoğdu, “Özellikle doktora 


Astım, bronşit ve alerji... Bunlardan herhangi birine sahipseniz E vitamininden zengin 
besinleri sıklıkla tüketmeniz gerekiyor. Çünkü E vitamini içeren besinler, bağışıklık 
sistemini güçlendirip akciğer sağlığını koruyor. Uzman Diyetisyen Dilara İsmailoğlu, 
yüksek antioksidan etkisi de olan bu vitaminin bitkisel yağlar, badem, soya, tam tahıllı 
ürünler, ay çekirdeği, avokado ve yeşil yapraklı sebzelerde yüksek oranda bulunduğunu danışmadan vitamin kullanımı 
belirtiyor: "Astım hastalarının kullandığı ilaçlar ödem sorununu tetikleyebiliyor ve bu alerjilere hatta karaciğer 
durum atakları arttırabiliyor. Bu yüzden, özellikle ödem oluşumunda tuzlu ve şekerli hasarı gibi organ zararlarına 
yiyeceklerin sıklığı ve miktarı büyük önem taşıyor." sebep olabiliyor” diyor. 
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Ani hamlelerden Raçının 


Son yıllarda bel ve sırt bölgelerinde görülen ağrılardaki artışın 

en önemli nedeni hareketsiz yaşam tarzı ve kilo artışı... Değişik 
nedenlere bağlı olarak farklı bel ağrıları görülse de, toplumda 

bel ağrılarının çoğunlukla bel fıtığından kaynaklandığının 
düşünüldüğünü söyleyen Prof. Dr. Semih Akı, "Bel ağrılarının çok 
azı bel fıtığından kaynaklanıyor. Genellikle genç yaşlarda bir 
yerden düşme, ağır kaldırma veya spor yaparken ters bir hareket 
yapma gibi durumlarda aniden ortaya çıkan bel fıtığı, özellikle orta 
yaş ve üstünde hiçbir zaman tek başına görülmüyor” diyor. 


Gürültüden 
uzak 


Uluslararası olarak zararlı 
gürültü seviyesi 85 desibel 
olarak kabul ediliyor. 

Doç. Dr. Ali Titiz, bunun 
üzerindeki şiddetlerde 
gürültülerin işitme kaybı 
açısından risk oluşturduğuna 
dikkat çekiyor. Özellikle 
gürültünün bu seviyenin 
üstüne çıktığı iş yerlerinde 
işitmeyi koruyucu tedbirler 
alınması önem taşıyor. 
Ayrıca, konser veya kapalı 
mekanlardaki ses şiddetinin 
110-120 desibel seviyelerinde 


Günde kaç saat uyumalı? olması, ses avması olrak 


adlandırılan iç kulaktaki sinir 
> Toplumda en çok inanılan hatalı bilgilerden biri, sağlıklı uykunun en az hücrelerinin geçici ve kalıcı 


sekiz saat olması gerektiği. Sanılanın aksine, sağlıklı uyku süresi kişiden olarak hasar görmesine 
neden oluyor. Hasarın 


boyutuna göre geçici veya 
kalıcı işitme kaybı ya da 
eğer gece uykusu sağlıksızsa, örneğin sık bölünüyorsa, kuşkusuz yatakta geçirilen kulak çınlaması gibi sorunlar 


toplam süre uzuyor. Bu da bir uyku bozukluğuna işaret ediyor” diyor. yaşanabiliyor. 


kişiye değişiyor. Bu sürenin genlerimizde belirlenmiş olduğuna işaret eden 
Prof. Dr. Murat Aksu, “Bu süreyi değiştirmemiz çok mümkün değil. Bununla birlikte, 


Il İlaçların bilinçsiz ve akılcı olmayan şekilde kullanılması tüm dünyada büyük bir 
a cINn ıza sorun oluşturuyor. Dünya genelinde tüm ilaçların yarısından fazlasının uygunsuz 


dokto run UZ reçetelendirildiğini ve satıldığını belirten Dr. Fatih Bünül, “İlaçlar, doktorun hastaya ve 
tedaviye göre belirlediği miktarda ve sürede kullanılmalı. Hastanın doktor kontrolü 


karar We sin dışında kendi kendini tedavi etmeye çalışması ya da tedavi için reçete edilen miktarın 


dışında ilaç kullanımı vücuda zarar verebiliyor” diyor. 
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GÖĞSÜNÜ GER! 


Kapalı omuzlar, gergin sırt, omuz ve göğüs Rasları şehir hayatında 
yaşayan hemen her Kadının problemi. Pilates ve yoga eğitmeni Gözde 
Biber, sirtı güçlendirirken göğüs bölgesini açacak ve hayata karşı 
daha dik, daha pozitif olmamızı sağlayacak, içimizdeki yaşam 
enerjisini orlaya çıkaracak bir seri hazırladı.Milness, 

yoga ve pilates harekcilerini harmanlayan; Biber, 
“fitness ile güçlü, pilates'ileiYdeif, yoya ile 
' hayatla esnek olün diyor. 


Aytaç Özkardaş Gozzi Fotoğraflar Ozan Kutsal 


&€ iz kadınlar, içimizdeki yaratıcı ruh ile 
benliğimizdeki gücü birleştirdiğimizde 
ortaya çıkan ne olursa olsun, bu 
hayatta bir yeri olduğunu nesiller 

boyu gördük. Gücün, yaratıcılıkla harmonisi 

kimi zaman tarlada ekin biçmek, kimi zaman 

duygularla yaratılmış bir sanat eseri, bir kitap 

ya da milyonlarca farklı formda karşımıza çıktı. 

Bunları yapacak gücü bulmak ya da naif bir çiçeğe 

özenle bakmak veya başka bir insana hayat verip 

yıllar boyu iyiliği için çalışmak bitip tükenmeyen 

bir motivasyon gerektiriyor. Yani dönüp dolaşıp 

tekrar geldiğimiz yer yaşam enerjisi". Günümüzde 
kolayca şarjı biten ve bizi sıkça depresif hissettiren 
nam-ı diğer 'pranayama” Ona bu kadar ihtiyacımız 
varken, her yerde ve herkeste onu ararken, tam 
bulduğumuzu sandığımızda yok oluveren bu enerji 
nerede peki? Oraya nasıl gidiliyor? Her zaman, 
her durumda ya da gerçekçi olalım, çoğunlukla 

iyi hissetmek, yaşam enerjisini arttırmak için ne 

yapmak gerekiyor? 


Önce günümüze bakalım. Günümüz koşulları derken 
hangi durumları kastediyoruz? Ofisteyiz, evdeyiz 
ya da başka bir yerde; sonuçta şehirdeyiz. Şehir 
düzeninde evlerde ve ofislerdeki manyetik enerji 
bedenin doğal titreşimlerini bozuyor. Bedenin 
titreşimleri bozulduğunda ve doğadan uzak bu 
ortamlarda temiz havadan mahrum kaldığında 
kandaki oksijen seviyesi düşerek sinir sistemi 

daha aktif hale geliyor. Böylece vücut istemsiz 
olarak geriliyor. Genelde ilk gerilen kaslar sırt, 
omuz, baş ve boyun kasları oluyor. Gerilen 

kasların boyu kısaldıkça postür bu duruma uyum 
sağlayarak kapanmaya başlıyor. Kapalı omuzlar, 
öne doğru yuvarlanmış bir omurga ile gergin sırt, 
omuz ve göğüs kasları en yaygın görülen günümüz 
durumudur. Beden ile mükemmel bir uyum içinde 
çalışan zihin ise mesajı direkt olarak alır ve gerginiz 
sinyali ile bunu şarkısı yapmaya başlıyor. Bezginliği, 
ataleti, isteksizliği, kronik yorgunluğu böyle 
anlatabiliriz. Peki nasıl atlatabıliriz? 


Çeşitliliği seven bizim nesil için birbiriyle uyumlu 
ve aslında fitness, pilates ile yoganın iç içe geçtiği 
bir seri hazırladık. Hayatta dik duran, her duygu ve 
durumun içinden geçerek hayatla uyumlu, akışta, 
yaratıcı kadınlar için... En az iki ay süreyle haftada 
üç kez uygulamayı ertelemeyin. Her hareketin 
ideal sayısını yanında belirttim ama her beden 
özeldir. Bu yüzden herkes için ortak olan şu uyarıyı 
da belirtmeden geçemem; dayanamayacak gibi 
hissettikten sonra üç tekrar daha yapın!” 


Gözde Biber ©hemfithemanne 
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FİTNESS SERİSİ 


DİZÜSTÜ SINAV 


mp 7 ömiz hizasında birbirine Şi el, parmaklar 
E İ Th de 
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DOLPHIN PLANK 


m» Yogada da yer alan 
bu harekete eller ve 
ayakları yere koyup masa 
pozisyonunda başlayın. 
Ellerinizin bulunduğu 
yere dirseklerinizi koyun, 
dirsekleri, alt kolları ve 
avuçları yere yerleştirin. 
Omuzları kulaklardan 
uzaklaşacak şekilde 
geriye doğru yuvarlayın. 
Avuçlardan, kollardan 


destek alarak kalçayı yukarı 
ve geriye doğru gönderip 
ayak parmakları üzerinde 
yükselin. Sırt düz, bakışlar 
ellerin arasında olsun. Beş 
nefes boyunca sabit kalın. 


Masa pozisyonuna dönüp 


tekrarlayın. 
Tekrar: 3 
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HAVLU GEREREK SIRT VE 


GÖĞÜS ÇALIŞMASI 


Dizleri büküp ayaklarınız 


n üzerinde oturun, 


bir havluyu katlayıp uçlarından iki elinizle tutun. 


Sırt düz bir şekilde dik durun. Havluyu başınızın 


üzerinde yukarı kaldırıp, san 


i koparmak ister 


gibi iki ucundan yanlara doğru çekin. Gerginliği 


koruyarak ensenize doğru indirin. Nefes alıp 


vermeye devam ederek tek 


ar yukarı doğru 


kaldırarak hareketi tekrarlayın. 


FİTNESS 


8? 


Vi 


KÜREK KEMİKLERİNİ SIKIŞTIRMA 


Yüzüstü dümdüz uzanın. Boyun, omurga ile aynı çizgide 
olacak şekilde baş ve kolları hafifçe yerden kaldırıp, 
kolları omuz hizanızda öne doğru uzatın. Avuçlar yere 
baksın, bütün vücut ve sırt omurları aynı çizgide... Bu 
pozisyondayken kollarınızı dirsekten büküp, dirsekleri geriye 
doğru çekerek kürek kemiklerini birbirine yaklaştırın ve 
göğsü açın. Kolları uzatıp başlangıç pozisyonun dönerek 
tekrarlayın. Hareketi yaparken vücudu sabit tutun. 


FİTNESS 2? 


PİLATES SERİSİ 


TOP SIKIŞTIRMA 


Küçük boy pilates topunu iki 
avucunuzun arasında tutup, kolları 
birbirine paralel göğüs hizasında uzatın. 
Omuzları geriye doğru yuvarlayarak 
indirin. Bu pozisyonda topu sürekli sıkıp 
bırakarak göğsünüze doğru çekin. Bu 
noktaya geldiğinizde yine sürekli sıkıp 
bırakarak ileri doğru uzatın. Hareket 
sırasında sırtı dik tutmaya ve nefes alıp 
vermeye dikkat edin. 


İS (FoRmsanTE.COM.TR 


SIRT ESNETME 


Sırtınız dik oturun. Sırtınızda ellerinizi birbirine geçirin ve 15-30 
saniye nefes alıp vererek sabit durun. Her iki kolla da uygulayın. 
Eğer elleriniz birbirine yetişmiyorsa bir havlu kullanarak kendi 
sınırlarınızda hareketi uygulayabilirsiniz. 


GERİYE UZANMA VE ESNEME 


m» Bir boy havlusunu rulo yaparak 
sırtınızda tam sutyen hizasına yerleştirin. 
Kolları geriye uzatıp sabit bekleyerek 
nefesinize odaklanın. Her nefeste 
kasların çözülmesine izin vererek kolları 
serbest bırakın. Kasların açılmasına 
kollarınızla büyük daireler çizerek destek 
olabilirsiniz. 


Tekrar: 15x2 set 
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SWAN 


mw» Beli korumak içipklasık. swan,dan iki bijf versiyon uyguluyoruz. 
Yüzüstü dümdüzüzanın ,EtleriniZı matın dışında, kulakihizasında 

* “yanlarda parmak“uçlarında yere Koyun. Üst sırtı, boyun ömürganın 
<devamifda,olacak şekilde hafifçe #/ukârrrkâldihin. Bu pozisyöndaykeri 
nef&s 4 sırt kaslarını küllanarak'parmaklaynız üzerinde gövdeyi 


yukarı doğru kaldırın, kalça y&rde sabit. Beş/netes.boyunca pozisyonda 


sabit kalın: İnip tekrarlayın. 
<£ 


Mar © — Tekrar: 3 
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FİTNESS 8? 
l j Deve pozunu 
YOGA SERİSİ uygulamakta 


zorlanıyorsanız 


sadece tek elinizi 
geride ayağınıza 
indirip, diğer 
elinizi başınızın 
arkasına doğru 
uzatarak da 


uygulayabilirsiniz. 


> erme a m 


ma e — 


, DEVE POZU (USTRASANA) 


Dizleriniz kalçalarınızın 
hizasında'açık olacak 

şekilde dizüstü durun. Ayak 
parmaklarını'yere takın: Elleriniz 
de parmaklarınız aşağıdoğru 
ölacak şekilde kalçalarınızın 
üzerinde olsun. Nefes alışlarda 
göğsü yukarı kaldıffrak, nefes 
verişlerde omuzları geriye 
bırakarak, kalçanın önünü 
dizlerin üzerinde muhafaza 
edip, sağ eli sağ topuğa, 


ardından sol eli.sol topuğa 
indirin. Bakışlar yukarıdağboyun 
rahatsa baş geriye sarkabilir. 
Poz boyunca pelvis sanki bir 
düvara dayalı gibi düz olmalı. 


———. 
Üç nefes kalıp doğrulun ve 
rarlay 
vw an 
N | ei Tekrar: 3 
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OMURGA DÖNÜŞLERİ İÇİN HAZIRLIK 


Ellerin ve dizlerin üzerindeyken 
bacakların kalça genişliğini, kolların 
omuz genişliğini kontrol edin. Dizler ve 
kalça, omuzlar ile el bilekleri aynı hizada 
olsun. Sol eli sağ koltuk altından ileriye 
gidecek şekilde uzatıp yere bastırın. Sol 
yanak yerde kalsın. Sağ el ile yeri iterek 


omurganın uzamasına destek olun. Burada 
beş nefes kalarak omurların arasına nefes 
aldığınızı imgeleyin. Diğer tarafta aynı 
şekilde uygulayın. 


YANA YOĞUN ESNEME DURUŞU 
(BADDHA UTTHITA 
PARSVAKONASANA) 


Matın önünde dik durun. Nefes 
alırken sol bacakla geriye geniş bir adım 
alın ve alçak hamle (lunge) pozuna gelin. 
Öndeki diz 90 derece açıyla bükülü, 
arkadaki bacak uzun ve düz kalsın, ayağı 
yana devirin. Sol kolu sol bacağın altından 
geçirin, sağ eli arkadan dolayarak sol el 
ile kavuşturun. Sırtı duvara yaslarcasına 
omurgayı döndürerek uzatın. Burada 
kendi hızınızda üç nefes kalıp ortaya 
gelin. Diğer yana da uygulayın. 


DÖNMÜŞ YAN AÇI DURUŞU 
(PARIURTTA PARSVAKONASANA) 


Matın önünde dik durun. Nefes alırken sol bacakla 
geriye geniş bir adım alın ve alçak hamle (lunge) 
pozuna gelin. Öndeki diz 90 derece açıyla bükülü, 
arkadaki bacak 90 derece açıyla bükülü, dizi mata 
koyun. Dengenizi bulup elleri kalbin önünde birleştirin. 
Nefes verirken gövdeyi sağa doğru çevirerek sol 
dirseği sağ dizin üzerine getirin. Burada kendi 


hızınızda beş nefes kalıp ortaya gelin. Diğer yana da 
aynı şekilde uygulayın. 


Hareketlerin sonunda nefes alan, dolaşımı hızlanmış bedenin yeniden yapılanması için yavaşça 


meditasyona yerleşin. Hızlıca kalkmadan önce mutlaka kalbinize kulak verin. O hep 
aradığımız 'şeyin' içerde olduğuna tanık olun. 
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YAZA 
GİRMEDEN 


Vücudunuz plajlar: 
henüz hazır değil 
mi? Hala biraz 
kilo fazlalısınızın 
olduğunu mu 
düşünüyorsunuz? 
Pamrkswok, saslıRh 
şekilde forma 
sirmenizi sağlayacak 
her şey bu 
sayfalarda! 


<> Elif Gürsoy 
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NY u sıralar tek amacınız yaz 
sezonunda istediğiniz 
mayo ya da bikinin içine 

girebilmek, dilediğiniz 
NN kıyafetleri giyebilmek 

olabilir. Kış boyunca, 

belirli sebeplerden dolayı 

tüm çabalarınıza rağmen hedefinize 
ulaşamamış olabilirsiniz. Ama moral 
bozmak yok. Ne derler bilirsiniz... 
“Hiçbir zaman geç kalmış sayılmazsınız!” 
O halde, hemen işe koyulmaya başlayıp, 
Dyt. Betül Karakuş'un bilgilerini ve 
önerilerini aklınızın bir köşesine not 
edin. Yazı tam anlamıyla karşılamaya 
başlamadan önce, sağlıklı bir şekilde 
forma girmeye başlayın. 


ıl» Süre kısıtlı. Yazı formda 
geçirmek için işe nereden 
başlamak gerekiyor? 


Telaş başlıyor. Yaza daha hafif girmek, 
ince kıyafetlerin içinde zarif görünmek, 
istediği bikiniyle rahatça dolaşabilmek... 
Oysa bu telaşa hiç gerek yok, hayatınızda 
kalıcı değişiklikler yaratırsanız sürekli 

bu telaşı yaşıyor olmazsınız. O yüzden 
bu kez yaza hazırlık sürecinde hızlı kilo 
kaybıyla geçici bir hedefi tutturmak 
yerine, kalıcı hedefler koymayı 
amaçlayın. Kilo vermenizi sağlayacak 
küçük değişiklikleri yaşam tarzınız haline 
getirmeye çalışın. Araştırmalar, gün 
içindeki kararlarımızın yüzde 45'ten 
fazlasını alışkanlıklarımızla verdiğimizi 
söylüyor. Eğer yeterli su içmek, düzenli 
yürüyüş yapmak, her gün taze sebze ve 
meyve yemek, liften zengin beslenmek, 
basit şekeri hayatınızdan çıkarmak gibi 
birtakım kararları alışkanlık haline 
getirirseniz her yıl bu stresi yaşamamış 
olursunuz. 


il» Forma girmeye çalışan 
birinin sabah, öğle ve akşam 
porsiyonunda neler olmalı? 


Aslında sağlıklı bir beslenme 
programında bütün öğünlerin 


karbonhidrat, protein ve yağ 

içeriği açısından dengeli dağılması 
gerekiyor. Özellikle diyet yapan 
bireylerde kahvaltı seçimleri çok 
büyük önem taşıyor. Çünkü kahvaltı 
günün ilerleyen saatlerindeki besin 
seçimlerini de etkileyebiliyor. “Sabah 
kahvaltı yaptığımda öğlene kadar çok 
acıkıyorum” cümlesini duyduysanız, 
yanlış bir kahvaltı seçimiyle karşı 
karşıya olabilirsiniz. Uzun süre tok 
tutacak ve kilo vermeye yardımcı 
olacak kahvaltıda mutlaka protein 
kaynağı bir besin olmalı. Protein içeren 
bir kahvaltı açlık hissini önlüyor, uzun 
süre tok kalmaya yardımcı oluyor ve 
kilo kaybını da destekliyor. Yapılan 
bir çalışma; yüksek proteinli bir 
kahvaltının, normal protein içeren 
kahvaltıyla karşılaştırıldığında, gün 
içindeki besin alımını azalttığını ve 
açlığı kontrol etmeyi kolaylaştırdığını 
gösteriyor. Ayrıca ağırlık kazanımını 
önlemeye de yardımcı oluyor. 
Nutrition Journal'da yayınlanan, 

20 genç kız üzerinde yapılan başka 
bir çalışmaya göre, yüksek protcinli 
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kahvaltı, normal protein içeren bir 
kahvaltıya göre öğün sonrası yeme 
isteğini azaltıyor. İnternational 
Journal of Obesity'de yayınlanan 

bir çalışma da bunu destekliyor ve 
diyor ki "Yumurta içeren bir kahvaltı, 
daha az protcin içeren bir kahvaltıyla 
karşılaştırıldığında eğer uygun enerji 
açığı da sağlanırsa kilo kaybına 
yardımcı olabiliyor." 


il» Yağ tüketimi 
konusunda nasıl bir tutum 
izlemek gerekiyor? 


Yağsız bir diyet uygulamak, yağ 
yakmanıza destek olmadığı gibi 
sağlık için problemlere de yol 
açabiliyor. Çünkü içinde yağ bulunan 
fosfolipitler, beyin ve sinir dokuları 
için önem taşıyor. Bu sebeple 

yağsız bir diyet uygulamak sağlık 
açısından doğru değil. Deri altı 

yağ tabakası, vücut ısısının kaybını 
önlüyor, kış aylarında yağlı olan 


bireyler zayıf olanlara göre daha az 
üşüyor ve daha çok terliyor. Yağ, 
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organları çevreleyerek dış etkenlerden 


koruyor. Yağda eriyen vitaminlerin 
emilimi yağsız bir diyetle mümkün 
değil. En önemli noktalardan biri 

de tokluk hissi. Yağ uzun süre 

midede kalarak midenin boşalmasını 
geciktiriyor ve tokluk hissi veriyor. 
Günlük hayatınızda yağ dengesini 
sağlamaya özen gösterin ve tek bir yağa 
odaklanmayın. Sıcak sebze yemekleri 
için fındık yağı ile diğer bitkisel sıvı 
yağları karıştırarak kullanabilirsiniz. 
Salata ve soğuk sebzeye zeytinyağı 
ekleyebilirsiniz. Dengeli bir şekilde 
günlük mutfağınızda tereyağı da 
kullanabilirsiniz. Haftada en az iki kez 
de Omega-3 alımınızı desteklemek 
için balığı unutmayın. Bunların yanı 
sıra fındık, badem, ceviz gibi yağlı 
tohumlar, keten tohumu, avokado ve 
Hindistan cevizi gibi besinler de sağlıklı 
yağ kaynaklarından... 


ına» Tatlı krizleri neden 
yaşanıyor? Rahatça 
atlatabilmek için hangi 
besinlerden yardım 
alınmalı? 


Günün herhangi bir saatinde canınız 
tatlı ister, her yemek sonrası bir tatlı 
ararsınız; ara öğünlerde şeker içeriği 
yüksek besinlere yönelir, gece çikolata 
yemeden uyuyamaz hale gelirsiniz. 
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Eğer bu tablolar size tanıdık geliyorsa 
tatlı krizi yaşıyor olabilirsiniz. Bu 
durumun birkaç sebebi olabiliyor. 
Tatlı yemek alışkanlığınız haline 
gelmiştir ve damak tadınızı o şekilde 
geliştirmiş olabilirsiniz. Psikolojik 
olarak tatlı tüketmenin sizi daha 
mutlu ettiğine ve tatlı yemeye 
ihtiyacınız olduğuna inanabilirsiniz. 
İnsülin ile ilgili herhangi bir problem 
yaşıyor olabilirsiniz ve kan şekeri 
dengesizliğinden dolayı canınız tatlı 
yemek istiyor olabilir. 
Endişelenmeyin, bu üç durumu da 
çözmek ve tatlı krizlerini yenmek 
mümkün. Sürekli tatlı yeme ihtiyacı, 
açlık halinde konsantrasyon güçlüğü, 
sinirlilik, yemekten üç-dört saat sonra 
anormal acıkma ve gece tatlı isteği gibi 
şikayetler insülin metabolizmasında 
bozukluğu düşündürüyor. Özellikle 
fazla kilonuz varsa ve bu yağlanma 


karın bölgenizde dikkat çekici 
ise mutlaka bir endokrinoloji ve 
metabolizma uzmanına danışın. 
Ama tatlı krizleriniz herhangi bir 
sağlık sorununa 
dayanmıyorsa bu 
durumu çözmek 

için gün içindeki 
beslenmenizi gözden 
geçirmeniz gerektiğini 
unutmayın. Öğünleri 
atlamayın, düzenli 


öğün yapmaya 
özen gösterin ve 
tabağınızda mutlaka Dyt Betül Karakuş 
protein içeren 

besinlere de yer verin. Ara öğün 
seçimlerinize dikkat edin, eğer şeker 
içeriği yüksek seçimler yapıyorsanız, 
kan şekerinizdeki dalgalanmalar 
sebebiyle canınız tekrar isteyebilir. 
Gün içinde yeterli lif almaya özen 
gösterin, lifli besinler daha uzun süre 
tok kalmanıza yardımcı olarak tatlı 
krizlerini önleyebilir. Tam tane tahıllı 
besinler, kuru baklagiller, sebze ve 
meyveler lifli besinler arasında yer 
alıyor. 


ın» Ana öğünlerin dışında 
hangi ara öğünlere yer 
verilmeli? Hangi besinler 
ara öğünün olmazsa 
olmazları? 


Ara öğün, son zamanlarda en çok 
kafa karıştıran konulardan biri. 
Bu konuya bir açıklık getirecek 


"ÖĞÜNLERİ ATLAMAYIN 
VE TABAĞINIZDA 
MUTLAKA PROTEİN 
İÇEREN BESİNLERE DE 


YER VERİN." 


olursak, elbette “İlla ki tüketilmeli” 
demeyeceğim. Herkes ara öğün 


yapmak zorunda değil ve bu durum 
bireyin gün içindeki durumuna 

göre değişebilir. Eğer ara öğün 
yapmanızı gerektirecek herhangi, 

özel bir sağlık probleminiz varsa ya 
da gün içinde çok sık acıkıyorsanız 

ve ara öğün yapmadığınızda ana 
öğünlerde tükettiklerinizi kontrol 
edemiyorsanız ara öğün yapmalısınız. 
Ara öğünde almanız gereken kalori 
miktarı günlük enerji ihtiyacınıza 
göre değişiyor. Ama genel olarak 
kadınlar için 100-150 kalori, erkekler 
için yaklaşık 150- 200 kalori gibi 
düşünülebiliyor. Tabii burada 

sadece kaloriye odaklanmamanızı 
öneriyorum. Çünkü, sağlıklı ve 

ideal bir ara öğün kaloriden ziyade, 
kendinizi iyi hissetmenize yardımcı 
olmalı, enerji vermeli ve uzun süre tok 
tutabilmeli. Taze ve kuru meyveler 
ara öğünlerin hem pratik hem de 
sağlıklı seçimlerinden. Ama meyveleri 
tek başına tüketmek hızlı acıkmanıza 
sebep olabileceği için yanına 

mutlaka protein içeren bir besin 
eklemenizi tavsiye ederim. Örneğin, 
muz ve kefir uzun süre tok tutacak, 
bağırsaklarınızı da mutlu edecek ara 
öğün seçimi olabilir. Yine 10-15 kuru 
yaban mersini ve 10 badem uygun 
olabilir. Simit ve peynir en sevilen ara 
öğünlerdendir ama çeyrek simidin bir 
dilim ekmek olduğu unutulmamalı. 


8 DİYET 


HANGİ BESİNLER DAHA 
ETKİLİ KİLO VERMEYE 
OLANAK SAĞLIYOR? 
NASIL ETKİ EDİYORLAR? 


66 Kilo verme konusunda çoğu zaman mucizeler arıyoruz. 
Ama maalesef tek bir besin ne fazla kilolarınızın sorumlusu 
olabiliyor, ne de kilo kaybında mucizeler yaratabiliyor. İyi 
haber ise bazı besinler yağ yakımını destekleyerek tokluk 
hissi sağlayıp, kilo verme sürecini olumlu etkileyebiliyor. 
Kahvaltının yıldızı yumurta da bunlardan biri. Amerikan 
Üniversitesi Dergisi'nde yayımlanan bir araştırma; kahvaltıda 
iki yumurta ve ekmek yiyen insanların, sonraki 24 saat içinde 
yemeyenlere göre 400 kalori daha az aldığını gösteriyor. 
Süt ve süt grubu besinler, protein içeriğiyle tokluk hissi 
sağlarken; içerdiği kalsiyum ve CLA (Conjugated Linoleic 
Acid) da yağ yakımına yardımcı oluyor. Kuru baklagiller, 
yağlı tohumlar da lif içerikleriyle aynı etkilerin görülmesine 
katkıda bulunuyor. American Journal Of Clinical Nutrition'da 
yayımlanan bir çalışmaya göre, günde bir porsiyon fasulye, 
nohut veya mercimek gibi kuru baklagil tüketimi kilo 
kaybına yardımcı olabiliyor. Yeşil çayın içerisindeki etkili 
bileşenlerden “Epi Gallo Kateşin 3 Gallat' adı verilen ve 
kısaca EGCG olarak isimlendirilen biyolojik öğenin yağ 
yakıcı etki gösterdiği de uzun zamandır biliniyor. Bu ve bunun 
gibi birçok besin kilo verme sürecinde fayda sağlayabiliyor. 
Önemli olan hepsinin dengeli bir beslenme programıyla 
birlikte tüketilmesi. 99 


> Süt ve süt ürünlerinden 
ya da benzeri sebeplerden 
kaynaklı şişkinlik ve ödem 
nasıl giderilebilir? 


Eğer süt veya süt ürünlerinden 
herhangi birini tükettikten sonra 
kendinizi şiş hissediyorsanız süt şekeri 
olan laktoza karşı bir hassasiyetiniz 
olabilir. Vücudun verdiği tepkinin 
çeşidi ve şiddeti, intoleransa neden 
olan süt ve süt ürünlerinin miktarı 

ve çeşidi de kişiden kişiye göre 
değişebiliyor. Süt içtikten sonra 
şişkinlik hissi, mide bulantısı, mide 
krampları, gaz ve ishal gibi belirtilerden 


birini ya da birkaçını yaşıyorsanız 
laktozsuz sütleri tercih edebilirsiniz. 
Ayrıca sert peynir ve yoğurt gibi 
fermente ürünlerde laktoz içeriği 

süte göre daha düşük. Bunları da 
deneyerek tüketebilirsiniz. Laktoz 
intoleransı geçici olabiliyor. Eğer 
yukarıdaki belirtileri yaşıyorsanız 

bir süre laktoz içermeyen ya da 
laktozu azaltılmış ürünleri tüketmeyi 
deneyin. Ama bu belirtileri uzun 
süredir ve yüksek şiddetle yaşıyorsanız 
mutlaka bir hekime danışarak, laktoz 
intoleransı testi yaptırmalısınız ve 
gerekiyorsa belirli bir süre laktozu 
tamamen hayatınızdan çıkarmalısınız. 
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0 GUNLUK ORNEK 


DİYET 


I kase yağsız yoğurt 
5-6 adet çilek 
3 yemek kaşığı yulaf 
5-6 adet badem 


ARA ÖĞÜN 
1 fincan ödem atan soğuk 
çay 


DIYET PROGRAMI & 


Bol yeşillikli salata 
1/2 avokado 
3 yemek kaşığı karışık 
kinoa, karabuğday, 
mercimek 
1 tatlı kaşığı hardal 


ARA ÖĞÜN 
2 adet yulaflı muzlu 
kurabiye 


200 g ızgara levrek 
I kase yeşil salata 
4-5 yemek kaşığı 

haşlanmış sebze 


ARA ÖĞÜN 


I adet yeşil elma 


2 adet krep 
1 tatlı kaşığı fıstık ezmesi 


ARA ÖĞÜN 
1 fincan ödem atan soğuk 
çay 


160 glight ton balığı 
3 yemek kaşığı haşlanmış 
mercimekli bol yeşillikli 
salata (1 tatlı kaşığı 
hardal, limon ve | tatlı 
kaşığı zeytinyağı ile) 


2-3 adet etimek 
1 dilim yağsız beyaz 
peynir 


5-6 yemek kaşığı kabak 
spagetti 
4 yemek kaşığı yağsız 
yoğurt (1 tatlı kaşığı hardal 
ile) 


ARA ÖĞÜN 


10 adet fındık 


2 yemek kaşığı lor peyniri 
1/2 avokado 
Domates, salatalık 
1 dilim tam tahıllı ekmek 


ARA ÖĞÜN 
1 fincan ödem atan soğuk 
çay 


3 yemek kaşığı buğday 


3 yemek kaşığı nohut, taze 


nane, | adet salatalık ve 
4 yemek kaşığı yoğurt ile 
soğuk çorba 


ARA ÖĞÜN 
20 g bitter çikolata 
10 adet badem 


100 g ızgara köfte ya da 
kırmızı et 
Bol yeşil salata 


ARA ÖĞÜN 


1 adet yeşil elma 


3 yemek kaşığı yulaf 
1 su bardağı süt 
1 adet muz 
Bir tutam tarçın 
I yemek kaşığı Hindistan 
cevizi 
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9? örer 
TARİFLER 


ARA ÖĞÜN 


1 fincan ödem atan soğuk 


çay 
100 g kepekli makarna Krep * 
2 dilim yağsız beyaz MALZEMELER 4 
peynir & 2 adet yumurta 
Bol yeşillikli salata ii © 50 g yulaf ezmesi 
(1 tatlı kaşığı zeytinyağı , © 1/2 olgun muz 
ve lima ile) 1 fincan ödem atan soğuk © 1 çay bardağı süt Yi 
çay | 
HAZIRLANIŞI 
1 m i | ÖĞLE | Muzu püre haline getirin. Yumurta, yulaf ezmesi ve 
dali ceviz Sınırısız mantar sote süt ile çırpın. İkiye bölerek, yağsız tavada çift taraflı 
Bol yeşillikli salata (1 tatlı pişirin. 


kaşığı zeytinyağı, limon ve 


sirke ile) 
I kase sebze çorbası 


4 yemek kaşığı yağsız ARA ÖĞÜN MALZEMELER gr 
yoğurt 2 Lİ düm & 2 adet yumurta 
e & 2 yemek kaşığı lor 


A 15 adet yaban mersini 7 
ARA OĞUN Sadet bademi peyniri 
10 adet badem © 200 g mantar 
& 2 yemek kaşığı yulaf 


5.GÜN| sim karuz via 
3 dilim karpuz ya da © 1 tatlı kaşığı 
SABAH kavun zeytinyağı 


Tok tutan proteinli omlet 1-2 dilim yağsız beyaz 


Domates, salatalık ve bol peynir HAZIRLANIŞI 
yeşillik I dilim tam tahıllı ekmek Yumurta, lor peyniri ve yulaf ezmesini karıştırın. Tavada 
Milim tam takilir ekmek mantarları zeytinyağı ile biraz soteledikten sonra karışımı 
tavaya ekleyin ve iki taraflı pişirerek tüketin. 


TEE m e m m 
Ödem atan soğuk çay 

MALZEMELER 

© llisu 

& 1/2 demet maydanoz 
& 1 dal kabuklu tarçın 

© 1 çay kaşığı toz zencefil 


HAZIRLANIŞI 

Bütün malzemeleri 
kaynatıp, süzdükten 
sonra içine limon 
suyu ve isteğe bağlı 
olarak taze nane 
yaprakları ekleyerek 
tüketilebilirsiniz. 


Ng” 


& 1 adet yeşil elma 
& 1/2 limon 
© 1 çay kaşığı tane karabiber 


“ 
MR. — ei 


ÖNEMLİ 


Bu beslenme programı sağlıklı yetişkinler için örnek 
olarak planlanmıştır, bireye özgü değildir. 


Kilo kaybı hedeflenerek uzun süre uygulanmamalıdır. 
Herhangi bir sağlık probleminiz varsa, hekiminize 
danışmadan uygulamayın. 
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DİYET 8? 


000600060000000600000000000000000000600000000000000000000 .... 


Yulaflı muzlu Rurabiye 


MALZEMELER 

© 2 adet orta boy olgunlaşmış muz 

& 4 adet hurma 

© 15 adet dövülmüş çiğ badem 

© 50g yulaf 

© 2 yemek kaşığı kakao veya keçiboynuzu unu 
© 1 tatlı kaşığı tarçın 


HAZIRLANIŞI 
Yulaf ve dövülmüş bademleri bir tavada kavurun, üzerine 
tarçın ekleyin. Başka bir tarafta sıcak suda bekletilip 


kabukları soyulmuş ini a 
ie a He © 2 adet yumurta Hurmaları sıcak suda | : 
Karışıma ii © 6-7 adet hurma bekletin. KAbuğunu || 
Bb me : © 1-2 yemek kaşığı süt soyup çekirdekleri : 
© ile İlik © 1 yemek kaşığı kakao çıkarttıktan sonra z 
in li : : ©— 1 çay bardağı blender'dan geçirin. : 
m e : keçiboynuzu unu Köpük haline : 
ii isteğinize : © 1 paket kabartma tozu getirilen yumurtalar |! 
öre e : © 1 paket vanilya ile karıştırın. Diğer : 
Yağlı kağıt serili : © 12 çay kaşığıtuz malzemeleri de : 
fırın tepsisinde 180 derecede ısıtılmış fırında 15-20 dakika bi N il yl, zeytinyağı lr ln 
işi ısıtılmış fırında pişirin. ? 


. . 
000000000900090000000000000000000000000009000000009000000009090 


Kabak spagetti 
MALZEMELER HAZIRLANIŞI 


& 2 orta boy kabak Kabakları spiral spagetti 

“& 1 çay kaşığı zerdeçal rendesi ile rendeleyin. 

“& 1 çay kaşığı karabiber Tavada zeytinyağı, 

& 1 tatlı kaşığı zeytinyağı (o zerdeçal ve karabiber 

“& 1 kase yoğurt ile soteleyin. Yoğurtla 

& 3 tam ceviz karıştırıp, üzerine ceviz 
ilave ederek servis edin. 


: MALZEMELER © 1/2 demet 

: © 2 adet kabak ayıklanmış nane 

? © 1 avuç ıspanak & Baharatlar 

: © 1 adet kereviz 

: © 1 adetsoğan HAZIRLANIŞI 

: © 1 küçük patates Bütün malzemeleri 6-7 

2 | çay bardağı mercimek bardak su ile haşlayıp, 

2 G1 tatlı kaşığı zeytinyağı blender'dan geçirin. Üzerine 
2 & 2 demet ayıklanmış dilediğiniz baharatları 

: maydanoz ekleyebilirsiniz. 
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DÜNYANIN YENİ SAĞLIK TRENDİ 


ORMAN TERAPİSİ 
TÜRKİYE'DE İLK KEZ NG SAPANCA'DA 


80'li yıllarda Japonya'da keşfedilen ve yapılan araştırmalarda 
insan sağlığına faydaları bilimsel olarak ispatlanan 
Orman Terapisi - Forest Bathing Türkiye'de ilk kez NG Sapanca'da. 


Eğitimli rehber eşliğinde tüm duyular açık olarak doğada sessizce yürümek, ne 

: EE Ni Biz AWARDS 
sesleri, kokuları, renkleri hissetmek kısaca doğayı içine çekmek anlamına gelen 
bu benzersiz sağlık ve arınma deneyimine siz de davetlisiniz. 


Nı 


nghotels.com.tr | ©) 0 /ngsapanca | 0264 242 56 00 HOTELS 


FİT OL | sw 


MACERA 
BAŞLASIN! 


HAREKET, EĞLENCE VE MACERA DOLU BİR YAZ BİZİ 
BEKLİYOR. SU SPORLARI, DOĞA YÜRÜYÜŞLERİ YA DA 
ŞEHİR ROTALARINDA İHTİYAÇ DUYACAĞINIZ BİKİNİDEN 
GÜNEŞ GÖZLÜĞÜNE, VALİZDEN SPOR AYAKKABIYA 

25 ÜRÜN SEÇTİK. HÜRLEY OUICK 


DRY SÖRF MAYOSU, 

<> Aytaç Özkardaş Gozzi 289,90 (nike.com) 
Kısa kollu, orta basınçlı, 
destekleyici, tek parça 
sörf mayosu sırttan 
fermuarlı. 


FENTY PUMA BY 
RIHANNA SCUBA 
SİLİNDİR ÇANTA, 
1890 


ECCO DAMARA SANDALET, *372,59 


Konforlu ve bir o kadar da şık... Tamamı deri sandaletin hafif ve 
esnek P.U dış tabanı her adımda yastık etkisi sağlıyor. Yumuşak 
deri astar, nefes alarak ayakların terlemesini önlüyor. Şok emici 
EVA ayak tabanında da ayakların daha uzun süre ferah kalması 
için nemi uzaklaştıran mikrofiber kaplaması bulunuyor. 


4 


Plaj şıklığının motor 
sporlarının çekici 
tarzıyla birleştirildiği 
Fenty Puma by Rihanna 
koleksiyonunda yer 
alan çanta, hem 
omuzda hem de kalın 
sicim askıları sayesinde 
sırtta kullanılabiliyor. 
Büyük boy neoprene 
çantanın laptop gözü 
ve içte fermuarlı 
cepleri de bulunuyor. 
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İMAYO, *93,27 


18 plaj koleksiyonu yedi farklı tema ile yedi farklı 
unuyor. Her bir tema, sezonun öne çıkan renk 
lerini barındırıyor. Bu temalardan biri de enerji... 

nda sloganlar ve mesajlarla yaz sıcaklarına 
okuyan parçalar bulunuyor. 


PUMA BY RIHANNA İP DETAYLI TAYT, 
AVID AYAKKABI, £689,90 


a'nın klasik yarış kıyafetlerini, cesur bakış açısıyla 
en tasarlayarak moda sahnesine sunduğu Fenty Puma 
hanna koleksiyonu; maskülen motor sporlarını seksi iç 
giyim detayları ile birleştiriyor. Arkası boydan boya çapraz 
mma e eee va ey e çe ge çe çi 7 bağcıklara sahip, yanları damalı taytlar ve üst kısmındaki 
COLORIZE KARPUZ penceresi ile ayakların hava almasını sağlayan Avid ayakkabı 
ı 
ı 


a > koleksiyonun göze çarpan parçaları arasında. 
DİLİMİ DENİZ YATAĞI, t195 
(hipicon.com) 


Flamingolar, 

donutlar, 

ananaslar, 
karpuz dilimleri... Dev 
deniz yatakları yazı 
renklendiriyor. I90x90 
cm büyüklüğündeki 
karpuz dilimi tuzlu suya 
dayanıklı. 


SAMSONITE VAN GO 
SHOCK VALİZ, 3354 


ı 
I 
ı 
I 
İp 
Vincent Van Gogh'un ünlü 
i Blossom “Çiçek Açan Bade 
başyapıtından esinlenen Sa 
ı o Valizler, sert yüzeye sahip ve hafifliği ile 
dikkat çekiyor. Badem çiçeği desenleri, 
i hem dış yüzeyde hem de iç astarda 
j kullanılmış. 


a EM e e yg NN lp 7 
GETI ANDREA, 12,470 (Ant Optik) K 

ük yüzler için tasarlanan Andrea, ultra hafif ve ince mineral camlara 

ectral Control, fotokromik ve polarizasyon teknolojileri kontrast 

Serengeti gözlükler, doğada yayılan en yüksek ışık dalgalarından 

gözü koruyor. Katarakt oluşumuna neden olabilecek mavi ışığı 

diyor. 


İZ y7 


? 


A 48 
X N > ve 7” 
ye 


ya 
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IFMOU 
LOVE ME 
NOW MAYO, 
1550 


Sportif ve şık 
bir görüntü 
sunan çizgiler 
her dönem 
bikini ve 
mayolara 
damgasını 
vuruyor. 


YORSTRULY 
SUNKISSED 
CHEEKY 
WETSULIT,*1279 


Rüzgar sörfü, 
dalga sörfü, kite 
sörf ve su kayağı 
için rahatlıkla 
kullanabileceğiniz 
Sunkissed, hızla 
kuruyan bir yapıya 


sahip. ON N # 
a) # © ” 
KN MN ti # / 
yi, 4 (40 , 
z i.e di: 
ğ AŞ 174 H&M PLAJ 
— iğ HAVLUSU, 
——— 4 S 179,99 
ya LA Ğ 
v Z | Yaz 
« y / k meyvelerinin 
ld i serinletici 
fi ye etkisi plaj 
4 ma N k aksesuarlarında... 
<< iğ Yuvarlak havlu 
Ma yüzde 100 
pamuk. 


LEVVS 501 HIGH RISE ŞORT, 
1189,90 


İkonik 501 şortun yanları sezonun 

trendi logolu şeritlerle süslenmiş. 

Tüm yaz boyu festivallerde, plajlarda 
ve şehir rotalarında üstünüzden çıkarmayacağınız, 
zahmetsiz şıklık sunan bir parça! 


ADIDAS ADILETTE CLOUDFOAM PLUS TERLİK, £155 


Tropik desenli terlikler son derece yumuşak bir yastıklamaya 
sahip. Cloudfoam Plus iç tabanı ile yorgun ayak kaslarının rahat 
etmesini sağlıyor. 
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144995 


Su sporlarına yönelik tasarlanan 
bakır rengi body; soğuk 
geçirmiyor, 2mm kalınlıkta 
kumaştan üretilmiş, Tahrişi 
engellemek için düz dikiş 
detaylarına sahip, sırtı fermuarlı, 
yalıtım ve kavrama sağlamak için 
cırt cırtla güçlendirilmiş. 


Pop art 

akımının önemli 
temsilcilerinden 
sanatçı Andy 
Warhol'un 

meşhur muzları 
seyahatlerinizde size 
eşlik edecek. Eastpak 
ve Andy Warhol 
Vakfı'nın iş birliğinden 
doğan koleksiyonda 
farklı Warhol 
desenlerinin yer aldığı 
sırt çantaları, bel 
çantaları ve trolley'ler 
bulunuyor. 


ye 


/ 


COLUMBIA SOLAR iel 


TİŞÖRT, 4179,90 
PANTOLON, *379,90 


Oudoor tutkunları yazın 
— kavurucu sıcaklarında da 
uygun ekipman ve giysilerle 
aktıf.kalmayasdevam ediyor. 
i alkan olan 
neşin-ışınlarını 


di 
e 
v7 


ei 


“0 Z. 


j . N 
LAM Ee rr 


1349,99 
(spx.com.tr) 1399 
Hafif ve havadar sandaletlerin wv” Sabah 


yürüyüşlerinde 
üzerinize almak 
için ideal. Hem 
İ üşümemenizi 
hem de nefes 
alan yapısı ile 
terlememenizi 
— sağlıyor. 


tabanı her türlü arazide 
tutuş ve destek sağlamak 
üzere tasarlandı. İster şehir 
sokaklarını turlayın, ister su 
sporlarında kullanın... 


Ma. 


di, 


1759 15491,97 (kutupayisi.com) 


Çok yönlü ve hafif olduğu kadar dayanıklı ve destekleyici 
ayakkabılar, günlük doğa yürüyüşleri için ideal. Su geçirmiyor, 
yumuşak Ortholite iç tabanı uzun yürüyüşlerde konfor sağlıyor. 
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STİL 


ARGENTO 
BİKİNİ, t149 
(Boyner) 


Çizgili üstün 
uzun kolları 
tül detaylarına 
sahip. 


HADID GÜNEŞ GÖZLÜĞÜ, t329,90 


V için süpermodel Gigi Hadid tarafından 
t ül güneş gözlüğü koleksiyonu nll.com'a özel 
f y a sunuldu. Koleksiyonda 50'li ve 60'lı yılların 


nostaljik rüzgarını estiren cat eye modelleri dikkat çekiyor. 


d 
din 
vidi 


EŞ ei | LENA 


DRAINMAKER IV, t539,90 


e kara ayakkabısı Drainmaker'ın en son 

da kuru her türlü zeminde kullanılabiliyor. 
file yüzey hızla kururken, orta taban suyu 
eh akışını sağlamak için oluklar içeriyor. 
Omni-Grip taban da üstün tutuş sağlıyor. 


RS OF 


SE AT YAJ 
A 69,90 


e n ihtiyacınız 
olan rengarenk seyahat 
kitleri için doğru adres 
United Colors Of Benetton. 
Koleksiyonda boy boy valizler, 
makyaj ve sırt çantaları, 
valiz içi düzenleyiciler ile 
pasaportluklar bulunuyor. 1129,99 


(Decathlon) 


İki metreye 
kadar su 
geçirmezlik 
sağlayan MP3 
çalar, sevdiğiniz 
şarkıları dinleyip 
rahatlamanız için 
yüzerken size 
eşlik ediyor. 


ALTWIST 


(spx.com.tr) 


efes alabilen 
hibori desenleri ile 
yaz boyunca birçok farklı aktivitede 
kullanabileceğiniz bir parça. 
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Küçük bir çabayla büyük 
bir fark yaratmak mümkün! 


Sadece bir saatte zayıflamanın 
yolunu öğreneceksiniz! 


Bu küçük kitap 


Bernadette Fiserş & 


Doğan 
Novus 


Doğan Novus, Doğan Holding ve Egmont Holding ortak markasıdır. 


ADVERTORIAL 


Tatil Reyfi varın Ralmasın 


Yaz denilince akla ilk tatil, deniz, kum ve güneş geliyor. Eğlenceli bir yaz geçirmek için 
zaman zaman bazı ürünlere ihtiyaç duyulabiliyor. Dilerseniz deniz kenarında, dilerseniz 
bahçenizde yazın ve güneşin keyfini doyasıya yaşamak için ihtiyacınız olan her şey 

HepsiBurada.com'da sizleri bekliyor. 


HEPSİBURADA MOBİL 
UYGULAMASINDA 
YER ALAN ÇEKBUL 

ÖZELLİĞİ İLE 
DİLEDİĞİNİZ ÜRÜNÜN 
FOTOĞRAFINI ÇEKEREK 
KOLAYCA SATIN 
ALABİLİRSİNİZ. 


eçtiğimiz yaza damgasını toplar da bunlardan bazıları... Tabii kurabileceğiniz şişme havuzlar, 
(GG vuran pembe flamingoları ki bebeklere özel ürünler ile yüzmeyi Oo sıcak yaz günlerinde şehrin 
>> unutmak mümkün mü? yeni öğrenen miniklerin tatlı telaşına O ortasında tatil yapmaya yardımcı 
© Havuzları, deniz kıyılarını süsleyen eşlik eden simit, kolluk ve can oluyor. Hazır havalar iyiden iyiye 
Z : ği , : is 3 
< şişme oyuncaklar 7'den 70'e herkesi yeleklerini de unutmayalım. ısınmış ve aklınıza tatil düşmüşken 
- o©ğlendiriyor. Yüzmek yerine su Vakit bulamadığı için şehirde HepsiBurada.com'un geniş 
m üstünde keyif yapmayı tercih edenlere (o kalanların da bu keyiften mahrum ürün yelpazesinde yer alan deniz 
m koltuklar, voleybolu denize taşıyan olmaması gerekiyor. Bahçenize ürünlerine bakmayı ihmal etmeyin. 


Bestway dikdörtgen 
şişme aile havuzu seti 
(305x183x56 cm) 


Vardem 

gölgelikli 

bebe 
-.. flotoru 


Intex kırmızı kolluk (30x15 cm) 
3 


Bebekler için 


oturaklı MS YA 
- ?e, 


5 Bestway yapıştırıcılı 
) tamir kiti (tüplü) 


Mİ 52 | 


Bestway katlanabilir koltuk 
yatak (198x81 cm) 


Cosfer şişme deniz 
topu (51 cm) 


BestWay yuvarlak prefabrik 
havuz (366x100 cm) 


Bestway el 
pompası 


Ügenzl sete 


12" AIR HAMMER” - 
INFLATION PUMP 


; Cosfer desenli büyük boy 
> can yeleği 


Ailece eğlenceli anlar geçirebileceğiniz büyük boy 
şişme havuzlar, deniz keyfini ayağınıza getiriyor. 


Jum riskinin azalmasına yardımcı olur. 
asının, görme keskinliğinin ve 
ını destekler. 
beti, hipertansiyon ve buna bağlı 
k zehirlenmesi) gelişiminin 
Kollu 


ğlıklı bir şekilde 


lidir. 


ReGenesis MAX 
omega 3, folik asit, iyot ve 


ihtiyaç duyulan vitamin ve 
mineralleri içeren 
bir takviye edici gıdadır. 


L samir oz Gebelik ve Emgiklilik Döneminde Beslenme, TC SB Temel Saglık Hizmetleri GM 2012. 

2.Coletta JM, et al, Rev Obstet Gynecol. 2010;3(4)163-171. 

> http://americanpregnancy .org/pregnancyhealth/omega3fishoil/ (Erişim: Mayıs 2018). 

£ dilen et Ni e ağ kesi The Essential Guide to Nutrient Reguirements http;//www.nap.edu/catalog/11537.html 
oury MJ, et al 

& Gel KL et al. Thyroid 2013;23(8)927-937. 

7. ReGenesis MAX ürün bilgisi. 


ENESİIS 


“Omega Vita 


OMEGA-3 YAĞ ASİTLERİ 


30 kapsül 


Net miktarı 28.1649 


Max ile 


Exeltis 


Rethinking healthcare 


www.exeltis.com.tr 


o O GEBELİKTE op 
VİTAMİN-MİNERAL TAKVİYESİ 


HEM ANNE 
HEM BEBEK 
İÇİN ÖNEMLİ 


40 haftalık gebelik sürecinin ardından 
bebeğini sağlıkla kucağına almak isteyen anne 
adaylarının, bu dönemde vitamin ve mineral 
tüketimine özen göstermesi her iki taraf için de 
büyük önem taşıyor. 


nne olmak için bir 

bebek sahibi olmayı 

istemekten daha fazlası 

gerekiyor. Çünkü gebelik 

döneminde ortaya çıkan 

birtakım sorunlar hem 
annenin hem de bebeğin sağlık durumunu 
etkileyebiliyor. Bunların başında da vitamin 
ve mineral eksiklikleri geliyor. En sık demir 
ve iyot eksikliğine rastlandığını belirten 
Kadın Hastalıkları ve Doğum, Perinatoloji 
Uzmanı Prof. Dr. İbrahim Bildirici, “Günde 
üç porsiyon süt ve yoğurt (örneğin, iki 
bardak süt ve bir kase yoğurt) tüketmeyen 
gebelerin kalsiyum; haftada iki kez balık 
yemeyenlerin de Omega-3 desteğine ihtiyacı 
oluyor. Gebelerde anemi (kansızlık) de çok 
yaygın görülüyor. Çünkü kanın sıvı kısmı 
gebelikte ciddi artış gösteriyor. Alyuvar üretimi 
artmasına rağmen, bir nevi dilüsyon (seyrelme) 
oluyor. Bu nedenle gebelerin demir ihtiyacı 
artıyor. Demir preperatları kullanan gebelerin 
ortalama hemoglobinleri daha iyi olurken, 
kansızlık riskleri azalıyor” diyor. 


SAĞLIKLI BİR OMURGA İÇİN FOLİK ASİT ŞART 


Tüm bu nedenler, gebelikte vitamin-mineral 
takviyesi kullanmanın önemine işaret ediyor. 


EksikliSi anneyi 
de bebeği de 
etkiliyor 


Bir kadının vücudunda 
ciddi değişikliklere 
yol açan gebelik 
döneminde vitamin ve 
mineral takviyelerinin 
kullanımı büyük önem 
taşıyor. Prof. Dr. İbrahim 
Bildirici, bu tablonun 
annede kansızlık, 
halsizlik, osteoporoz, 
bağışıklık sisteminde 
zayıflama ve depresyon 
gibi birçok soruna yol 
açabildiğine dikkat 
çekerek, “Bebeklerde 
de erken doğum, düşük 
doğum ağırlığı, doğumsal 
anomaliler, zihinsel 
gerilik, kemik ve dişte 
gelişim bozuklukları ile 
görme sorunları gibi 
birçok rahatsızlığa neden 
olabiliyor” diyor. 


SAĞLIK 


Ama bazı takviyeleri, gebelik öncesinden 
itibaren kullanmaya başlamak gerekebiliyor. 
Dolayısıyla en ideali, daha gebeliğin planlama 
aşamasında veya gebe kalmadan bir ay 
öncesinden başlayarak, gebelik ve lohusalık 
boyunca sürdürülmesi şeklinde ifade ediliyor. 
Örneğin; folik asit gebe kalmadan önce 
başlanmış ve alınıyorsa bebeğin kafatasında, 
sırtında, omurgasında açıklık (nöral tüp 
defekti) riski belirgin olarak azalıyor. Omurga 
gelişimi çok erken dönemde olduğundan, 
çoğu durumda gebelik fark edildikten sonra 
folik asit başlanması riskleri azaltmakla 
birlikte ortadan kaldırmayabiliyor. Gebelik 
öncesinde ve sırasında sadece folik asit ve 
demir almanın yeterli olup olmadığını ise 
Prof. Dr. Bildirici, şöyle açıklıyor: “Bugün 
biliyoruz ki folik asitle birlikte B12 vitamini 
fetusta nöral tüp defekti riskini daha fazla 
azaltıyor. Buna ek olarak her anne adayının 
vitamin veya eser element eksikliği ya 

da ihtiyacı farklı olabiliyor. Dolayısıyla 
multivitamin ve eser elementlerin beraberce 
takviye edilmesi, en azından annenin asgari 
ihtiyaçlarının karşılanması açısından daha 
mantıklı. Anne adayında kansızlık varsa 
bunun nedeninin araştırılması da önem 


taşıyor. Eksiklik saptanması halinde bu 
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SAĞLIK > 


tablonun düzeltilmesi, kırmızı et 
tüketimi yeterli değilse örneğin, 
vejetaryen ya da vegan bir gebe olması 
halinde demirle birlikte B12 vitamini, 
kalsiyum, D vitamini ve Omega-3'ün 
de takviye edilmesi gerekiyor. Tüm 
vitamin ve eser elementler önemli 
olmakla birlikte, bebeğin büyüme 
gelişimi için folik asit ve demirin 

yanı sıra kalsiyum, DHA, iyot ve D 
vitamininin de yeterince alınması 
önem taşıyor.” 


BEYİN GELİŞİMİNİN TEMELİ 
OMEGA-3'LE ATILIYOR 


Folik asit ve demirin yanı sıra Omega- 
3'ün de gebelikte alınması önem 
taşıyor. Çünkü bu yağ asidi insan 
vücudunda sentezlenemiyor ve diyet 
ya da takviyelerle dışarıdan alınması 
gerekiyor. Araştırmalar, en faydalı iki 
Omega-3'ün EPA ve DHA olduğunu 
gösteriyor. EPA; kalp, bağışıklık 
sistemi ve vücudun iltihaba yanıtında 
rol alırken, DHA ise beyin, gözler 

ve santral sinir sistemini destekliyor. 
Dolayısıyla gebe ve emziren kadınlar 
açısından önem taşıyor. Omega- 
3'lerin bebeğin nörolojik ve erken 
dönem göz gelişiminde de önemli role 
sahip olduğunu vurgulayan Prof. Dr. 
Bildirici, “Gebe kadınların diyetine 
EPA ve DHA eklenmesinin, bebeğin 
görsel ve zihinsel gelişimine olumlu 
katkı sağladığı bildiriliyor. İnfantlarda 
alerji riskini azalttığına yönelik yayınlar 
da bulunuyor. Bu iki takviyenin 
erken eylem ve doğum, preeklampsi 
risklerini azaltırken, infantın doğum 
kilosunu arttırdığı da çalışmalarla 
ortaya konuyor. Eksikliği halinde 
annenin depresyon riskini de arttırıyor. 
Gebelerin günde 200-300 mg DHA 
alması gerekiyor” diyor. 


FARKLI MİNERALLER TÜKETMEK 
GEREKİYOR 

Dünya Sağlık Örgütü (WHO), iyotlu 
tuz kullanımının yaygınlaşması için 
büyük çaba harcamış ve son 25 yılda 
önemli iyileşmeler kaydedilmiş olsa 
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da iyot eksikliği tüm dünyada oldukça 
yaygın görülüyor. Oysa iyot, tiroit 
hormonlarının üretimi için gerekiyor. 
Annenin tiroit hormonları da bebeğin 
beyin gelişiminde kritik bir rol oynuyor. 
Bu nedenle, tercihen gebelik öncesi 
dönemde anne adaylarının tiroit 
fonksiyonlarının değerlendirilmesi; tiroit 
hormonu ile iyot takviyesi gerekiyorsa 
daha gebe kalmadan önce başlanması; 
gebelik süresince de takip edilerek devam 
edilmesi gerekiyor. 

Çinko da önemli bir mineral. Hücre 
büyümesi, gelişimi ve diferansiasyonu 
için öneme sahip bu eser elemente 

dair eski yayınlar, annede çinko 
eksikliğinin düşük, erken ya da ölü 
doğum ile fetal nöral tüp defektleri 

gibi gebelik komplikasyonları arasında 
bağlantı olabileceğini gösteriyordu. 
Yeni araştırmalar ise çinko takviyesinin 
özellikle malnütrisyonun yaygın olduğu 
bölgelerde gebelik süresini uzatırken, 


Bulantılara 
karşı 
B6 vitamini 
zencefil 


Herkeste olmasa da birçok gebe, 
bulantılardan şikayet edebiliyor. 
Bu dönemde bulantıyla mücadele 
etmede alınabilecek önemlerin ilk 
sırasında B6 vitamini ve zencefil 
kombinasyonunu öneren Prof. 
Dr. İbrahim Bildirici, şu bilgileri 
veriyor: “Gebelere; sık sık, küçük 
öğünler şeklinde beslenmeyi 
öneriyorum. Koku duyarlılığı 
olabileceği için ev dışında 
hazırlanıp getirilen atıştırmalıklar 
avantaj sağlayabiliyor. Ciddi 
olgularda kademe kademe çeşitli 
ilaç alternatifleri de önerilebiliyor. 
Reflüsü, mide yanması şikayeti 
olanlarda ise buna mide koruyucu 
ve anti-reflü tedavisi de 
eklenebiliyor.” 


Prof. Dr. İbrahim Bildirici 
Kadın Hastalıkları ve Doğum, 
Perinatoloji Uzmanı 


erken doğum riskinde azalmaya yol 
açabildiğini de ortaya koyuyor. 

Prof. Dr. Bildirici; bebeğin kemik, 

diş, kalp, kas ve sinir gelişiminde rol 
oynayan kalsiyumun da gebelikte 
günlük 1000 mg düzeyinde alınması 
gerektiğini söyleyerek, “Eğer gebelikte 
yeterince alınmazsa kemiklerde kalsiyum 
kaybı oluyor ve gelecekte osteoporoz ile 
kemik kırığı riski artıyor” diyor. 


BESLENME ALIŞKANLIKLARI TAKVİYEYİ 
GEREKLİ KILIYOR 


Birçok anne adayının aklında benzer 
sorular oluyor. Bunlardan biri de 
“Gebelikte profilaktik multivitamin 

ve mineral kullanımı gerekli mi?” 

Prof. Dr. Bildirici, bu soruyu şöyle 
yanıtlıyor: “Ben gerekli olduğuna 
inanıyorum. Çünkü her kadının 
beslenme alışkanlıkları farklı. Kimi 
gıdalara karşı duyarlılık söz konusu 
olabiliyor. Örneğin, Türk toplumun 
yarıya yakınında laktoz intoleransı 

var ve süt tüketimi bundan olumsuz 
etkileniyor. Dolayısıyla anne adayının 
kalsiyum takviyesi alması gerekiyor. 
Demir takviyesi kullanımı da hemen her 
gebe için büyük önem taşıyor. Avlanma 
yasağı olduğunda ya da denize kıyısı 
bulunmayan yerlerde yaşayan pek az aile 
haftada iki gün balık tüketebiliyor. Bu 
durumda Omega-3 desteği kullanmak 


da önem arz ediyor.” 


Hazırlayan Elif Gürsoy 


kalmıyor, pigmentleri güneş 


Bahar 
GÜNEŞLE aylarının 
BULUŞMA O hizli değişen 
ZAMANI sıcaklıkları 

cildimizi 

kurutmakla 


ışınlarına karşı korunmasız bir 
durumda bırakıyor. Cildi tam da 
bu aylarda SPF korumalı, bitki 
özleriyle güçlendirilmiş, cilt 


dokusunu iyileştiren ürünlerle 
korumak önemli. L'Occitane 
Immortale Precious, içerdiği SPF 
20, yüzde 9l oranında cildi daha 
dolgun hale getiren, sıkılaştıran, 


iyileştirici gücü yüksek yapısıyla 


yazı karşılıyor. İki patentli, ince 
dokulu bu özel krem, kırışıklıklarla 
savaş, sıkılığı geri kazandırma ve 
çevrenin zararlarından 
koruyan üçlü etkisiyle 
ilk haftadan itibaren 
cilde nefes aldırıyor. 
Fiyatı: 50 ml, 292 


Scraping Crneriime A Mzplezime 


Ma — 
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Plajlarla 
Ee) m| buluşmaya 
DALGALARIN çok az kaldı 
I Babor Trio Color Blush Rose allık, #231 2 Amway Artistry Hydra-V Hafif Dokulu fondöten, $163,60 . KOKUSU i f 
3 Nars Reve Sale Cheek göz farı paleti, 1300 4 Inglot DiamondlLip Tint, 1109,75 5 Note Perfecting Pen kapatıcı, 542,90 belki de 
6 Maybelline New York Colossal Big Shot Daring Black Maskara, 35,99 bazılarınız 
çoktan 
hasret giderdi bile. Peki tatiliniz 
boyunca saçınıza iyi gelecek, 


yumuşatacak, bir yandan da 
doğal halini ortaya çıkarabilecek 


Berfin 2 


ESSENCE 


saç bakım spreyiniz hazır 


mı? Kerastase Fau De Vague 
sprey, bileşenlerindeki kısa 
zincirli laurik asit sayesinde 


kolayca saça nüfuz edebilen 


I Marc Jacobs hindistan cevizi yağı ve argan 


Decadence Eau So 


yağının zengin Ömega-6 
Decadent (00 ml, 


ve Omega-9 içeriği ile 


b585 
2 Avon saçlarda dayanıklılık, ışıltı, 
Incandessence EDP si se ği 
50 ml, 92,90 pürüzsüzlük amaçlanıyor. 


3 Victoria's Secret 
Very Sexy Now 
, Beach EDP100 ml, 


Yeni Aura Botanica serisi 


besleyici özelliği sahip 


1489 ROSSMANN Brezilya fındık yağı, saça 
4G l b . 
İipstiaht Maş doğal bir yumuşaklık katan 
EDP 100 ml, I I Urban Care kahverengi saçlara özel kuru Paraguay şekeri, disiplin ve 
1799 Colored 


şampuan, $26,90 

2 Phyto RE30 repigmentasyon spreyi, , e , e 
»299 | ve şifa verici özellikleri ile 

3 Isana saç bakım sütü, tl4,99 

4 Nuxe Sun Huile nemlendirici ve koruyucu il , 
saç bakım yağı, 65 çeriyor. Fiyatı: 150 ml, $120 


)ry Sham 


şıltı sağlayan Murumuru yağı 


bilinen Aloe Vera özleri de 


Bronz cazibe her 
yanımızı sarıyor? 


Yaz kendini yavaş yavaş göstermeye başladığına 

göre, makyajda tercih ettiğiniz renkleri güneşe, sıcak 
atmosfere ve bronz teninize yakışır şekilde uygulamaya 
başlayabilirsiniz. Bronzlaştırıcı ürünler size yazın makyaj 
stilinizi yaratma konusunda yol gösterecek, haydi 
başlayalım! . < Elif Gürsoy 


IŞILDAYAN 
GÖZLER 


Son yılların 
trendlerinden 
aydınlatıcı, ten 
makyajından sonra 
şimdi de gözlerdeki 
yerini alıyor. 
Maybelline New 


AYDINLIK 
ETKİ 


İpeksi bir yapıya sahip 
Note Mineral Blusher, 
ışığı yansıtarak 

yüzde aydınlık bir 
görünüm sağlıyor. 


York Master Drama 
Lightliner, kalemtıraş 
ile açmaya gerek 
olmayan asansörlü ucu 
ve parlak renkleriyle 
dikkatleri üzerine 
çeken bir göz makyajı 
için gereken her şeye 


İçeriği sayesinde 
canlı görünümü 
destekliyor, cildin 
mat görünmesini 
engelliyor, rahatlatıcı 
etki gösteriyor. 
Note Mineral Blusher, 
147,90 


ep — — İKİSİ BİR ARADA 
Her kadın doğal parlaklık ve kusursuz cilt görünümü hayal eder 
ve ister. Highlighter ve kusursuzlaştırıcı şeklinde tasarlanan 
özelliği ile yeni Max Factor Miracle Glow Duo, çok amaçlı 
highlighter olarak sizi zahmetten kurtarıyor. Hem parıltı 
sağlamak hem kusurları kapatmak için kullanabilirsiniz. 


Max Factor Miracle Glow Duo highlighter, 159.90 


Master Drama 
Lightliner, 33,99 


TRADE LUMESE - DELNEADOR LUMNADIR. 


MAYUEYLUNE 
LASTINGDRAMA' UN 


NEM DESTEĞİ 


Yüzde 100 saf Argan yağı ve egzotik içeriğiyle ile taze bahar 

makyajınızda cildinizi canlı, doğal ve aydınlık bir görünüme 

kavuşturun. Physicians Formula Argan Wear Bronzer, besleyici 
ME yapısı sayesesinde cildinize uzun süreli nem ve ışıltılı kazandırıyor. 


Physicians Formula Argan Wear Bronzer, 195 


“ MAT VE 
METALİK 


Dudaklarınızda aynı 
anda mat doku ve 
metalik ışıltıyı bir 
araya getirmek 
istiyorsanız, Koton 
Beauty Summer 
Barogue ile 
dilediğiniz görünüme 
kavuşabilirsiniz. 
Uzun süre kalıcı 
etkisi ile yoğun ve 
metalik mat yapısı, 
dudakları sararak 
eşit ve pürüzsüz bir 
dağılım sağlıyor. 


ALTIN DEĞERİNDE 


5 16 sıcak renkli fardan oluşan | Heart Makeup 24K Gold far 
paleti, altı mat rengin yanında, şeftali ve bronz alt tonlu simli 
farları ile birbirinden farklı tonları bünyesinde barındırıyor. 

il I Heart Makeup 24K Gold far paleti, 57 


Koton Beauty Summer 
Barogue ruj, 122,99 
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GÜZELLİK 


Çatlaklarınızı gizlemek 
için onları bronzlaştırın 


yg iodermogenesi; düzenli 

X, güneşlenme ve solaryum 

-İ uygulamalarının etkinliğini 
arttırmak, vücutta yer alan çatlakların da 
bronzlaşmasını sağlamak için çatlaklar 
üzerinde yer alan melaninin aktif 
edilmesine yardımcı olan bir uygulama. 
Biodermogenesi uygulaması ile birlikte 
üç-beş seans arası, vücutta yer alan 


çatlaklarda bronzlaşma oluşmaya başlıyor. 


Yaz aylarında vücuttaki çatlakların 
gizlenmesi, bronz ten sayesinde çatlağın 
ön plana çıkmadığı bir vücut için koltuk 
altı, kulak ve genital bölgeler hariç tüm 
tüm bölgelere uygulanabiliyor. 

Plastik ve Rekonstrüktif Cerrahi Uzmanı 
Op. Dr. Naci Çelik, Biodermogenesi 
uygulamasının özelliklerini anlattı: 
“Sıklıkla kullanılan yöntemlerden birisi. 
Bir çatlak geçirme uygulamasından 


daha fazla özelliği bulunuyor. Deride 
dalgalanma veya gevşeklik gibi problemler 
Bi-One scanslarından sonra gözlenmiyor. 
Yine Bi-One seansları, deri kalitesini 
düzeltmeye de yardımcı oluyor. Zaten 
gerilmiş olan derinin ayrıca gençleşmesini 
de sağlıyor. Aynı zamanda, ameliyat 
izlerini düzeltme gibi bir etkisi de 
bulunuyor. Bi-One'ı diğer yöntemlerden 
ayıran belirgin özellik, işlem sırasında 

ve sonrasında büyük kolaylık 

sağlaması. Kişi, uygulama sırasında ağrı 
hissetmiyor. Sonrasında ise herhangi 

bir yan etki olmuyor. Ayrıca, isterseniz 
hemen mayonuzu giyip güneşlenmeye 
başlayabilirsiniz.” 

Biodermogenesi yöntemi; vücudun 

ısıl veya mekaniksel hasara uğramasına 
imkan vermeden, bio-rejenerasyon 

yani kendince yapılanmasını sağlayan, 


Plastik ve 
Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 
Op. Dr. Naci Çelik 


çatlaklara karşı hızlı dönüş 
veren, dermotolojik tedavilerde 
son yılların önemli teknolojik 
sistemlerinden biri. Odaklı 
elektromanyetik dalga ve özel 
mikroakımların sinerjisi ile her 
scansın ardından yüzde 400 
oranında mitoz gerçekleşiyor. 
Sadece yeni kolajen ve elastin 
üretilmesine yardımcı oluyor. 
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Il Avene nemlendirici 
Eau Thermal Water 
Sprey, 50 ml, 115,99 
2 Nuxe Aguabella 
günlük kullanıma 
uygun mikro tanecikli 
arındırıcı jel, 285 

3 Clinigue Moisture 
Surge nemlendirici yüz 
spreyi, 125 ml, 1129 

4 Madame Coco 
Repertoire Body Mist 
Osmanthus Aguatigue 
vücut spreyi, 150 ml, 
162.48 

5 Garnier Botanik 
temizleyici ferahlatıcı 
tonik, t19,99 

6 The Body Shop 
Fijlan Water Lotus 
vücut spreyi, |(00 ml, 
179,90 

7 Ligne St. Barth 
Sunsplash Face & 
Body Splash sprey, 
1265 

8 LR Aloe Via 

Aloe Vera anında 
nemlendiren yüz ve 
vücut spreyi, |(00 ml, 
131,90 

9 Uludağ Premium 
doğal maden suyu cilt 
bakım spreyi, 821,99 
10 Neutrogena 

Hydro Boost ekspres 
nemlendirici yüz 
spreyi, 124,90 

Il Diadermine Hydralist 
nemlendirici sprey, 
100 ml, 26,90 

I2 Caudalie organik 
üzüm suyu yüz spreyi, 
75 ml, t42 
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Ferahlamak 
için her şey? 


Kavurucu sıcaklar için tedbiri elden bırakmamak 
gerek.Yaz sıcaklarında bedeninizi ferahlatacak 
tüm bakım ürünleri bu sayfada! Elif Gürsoy 


er yıl kışı yaşarken, yaz gelsin de ısınalım deyip, sıcak 

havaya olan özlemimizi dile getiriyoruz. Üzerimizden 

sanki kaynar su boşaltılmış gibi hissettiren sıcak hava 
geldiğinde de ferahlamanın yollarını arıyoruz. Zaman zaman 
klimaların bile etki etmediği sıcaklıklara karşı iyi hissetmenin 
bir yolunu bulduk. Taze aromalarıyla cildinizi ferahlatacak 
sprey, losyon ve kremler imdadınıza yetişecek ve çantanızın 
vazgeçilmezi olacak. 


Botanik 
Temizleyici 


Hvydi 


Boost 


TON TO 60” 
FACE & BODY SPRAY 


ve a3 seni 
ge 


mm — 
iü 
a — 150 ml 


TmLe-25FLOZ 


Alt bacak eğriliğini 


nasıl giderebilirsiniz? 


Alt bacaklardaki eğrilik patolojik sebeplerden (çocuk felci, kas 
atrofisi, vitamin eksikliği vb) olursa nedenine yönelik tedavi 


yapılabiliyor. Patolojik sebeplerin dışında olan alt bacak eğrilikleri ise 
sadece kozmetik bir kusur olarak kabul edilebilir. Yazarımız Plastik 
ve Rekonstrüktif Cerrahi Uzmanı Op. Dr. Nebil Bozdoğan, alt bacak 


eğriliğinde uygulanan estetik girişimleri anlattı. 


| 


ozmetik kusur olarak karşımıza 
Kü alt bacak eğriliği kemik ve kas 
yapısından kaynaklanıyor. Bu yapıların 
düzeltilmesi için ortopedik bir müdahale 
yapılması alt bacakta kötü izlere neden 
olabildiğinden pratik değil. Halen alt bacak 
eğriliğinin düzeltilmesini sağlayan ideal bir 
yöntem yok. Ancak alt bacak deformitesinde 
uygulanan çok güzel yöntemler mevcut; alt 
bacak silikon protezleri (calf implant), yağ 
dolgusu enjeksiyonu ve hazır dolgular bu 
amaçla sıklıkla kullanılıyor. 
Calf implant adı verilen alt bacak silikon 
protez ameliyatı zor değil. Protez diz 
arkasından konuyor ve iki taraflı olarak 
yaklaşık bir saatte tamamlanabiliyor. 


Ameliyat sonrasında bir gece hastanede 
kalmak ve ertesi gün taburcu olmak 
mümkün. Sonrasında genellikle ilk bir hafta 
bacak hareketlerinde kısıtlama isteniyor. 
Estetik anlamda alt bacak bölgesinin 
şekillendirilmesi için yağ dolgusu sıklıkla 
tercih ediliyor. Bazı durumlarda diz iç 
kısmına liposucüon da eklenirse, daha 
orantılı bir bacak şekli sağlanabiliyor. 
Kullanılan dolgu kişinin kendi yağı olduğu 
için alerji gibi yan etkisi olmuyor. Yağ 
dolgusunun ortalama yüzde 50-60'ı kalıcı 
olabiliyor. İsteğe göre üç-altı ay içinde 
tekrarlanırsa daha da kalıcı sonuçlar elde 
edilebilir. Bu amaçla ilk operasyonda daha 
fazla yağ elde edip, özel şartlarda saklanarak 


YAZAR 


Op. Dr. Nebil Bozdoğan 
Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


bir-iki ay içinde depo 

yağdan kolayca tekrar dolgu 
yapılabiliyor. Yağ dolgusu 
enjeksiyonu yöntemiyle 
yapılan bacak dolgusu 

işlemi yüzeyel bir anesteziyle 
gerçekleştirilebilir ve hasta için 
daha kolay operasyonlardan. 
Ameliyat istemeyen hastalarda 
ise alt bacak eğriliğinin 
düzeltilmesi amacıyla en çok 
kullanılan hazır dolgu, lineer 
poliamid maddesi. Hazır 
dolguyla yapılan bu işlem için 
genel anesteziye ve hastanede 
yatmaya gerek kalmıyor. 
Bütün işlem lokal anesteziyle 
yapılabiliyor ve işlem bitince 
hasta hemen ayağa kalkıp 
yürüyebiliyor. Bu dolguların 
üç-beş-yedi yıl arasında 
kalıcılığı var. Alt bacak 
eğriliği için yöntem seçerken, 
hastanın beklentilerine ve 
fiziksel durumuna göre 

karar veriliyor. Örneğin, 

yağ dolgusu yapılacak kadar 
vücudunda fazla yağ dokusu 
bulunmayan hastada diğer 
yöntemlerden birinin seçilmesi 
uygun olabiliyor. Kalıcı sonuç 
isteyen hastalarda silikon 
protez, ameliyat istemeyen 
hastalarda ise hazır dolgu 
yöntemi seçilebiliyor. 
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GÜZELLİK 


Spor çantanızın 
vazgeçilmez güzellk'leri 


Egzersiz sonrasında da güzel ve bakımlı görünmenin 
yolu bu olmazsa olmaz ürünleri kullanmaktan 
geçiyor! Evinizdeyken uyguladığınız bakım ve 
güzellik ritüellerini spordan sonra da uygulayarak, 
günün her anı kendinizi taptaze hissedebilirsiniz. 
Spor sonrasında ihtiyacınız olan tek şey şampuan 
olmasın. Bakımınıza egzersiz sonrasında da devam 
ederek muhteşem görünebilirsiniz... 
< Elif Gürsoy 


DUŞTAN 


ÖNCE 
U'Or&al Paris 
Elseve Hindistan 
cevizi yağı 
besleyici karışım 
banyo öncesi 
maskeyi, banyo 
öncesinde 

ya da duşta 
kullanabilirsiniz. 
Bekletmek için 


15 dakika yetiyor! 
119,90 


FERAHLIK HİSSİ 
Egzersiz sonrası gelen tazeliği 
gün boyu devam ettirmek 
istiyorsanız, Dr. C. Tuna Aloe 
Krem'den destek alabilirsiniz. 
Hafif formülüyle yumuşaklık 
hissi verirken, cilt bariyerini 
dış etkenlere karşı koruyor. 


sil DAHA HACİMLİ 
Marlies Möller Curl Activating > Ka 
sprey ile buklelerinizi daha , MIS GIBI 
a l hacimli ve sağlam hale Yorucu bir egzersiz sonrasında 
ETü . MARLEŞ getirebilirsiniz. Spor salonundan j duşunuzu alıp, çıktınız. Şimdi m 
d İ çıkarken son dokunuşu yapmayı gibi kokma zamanı. Flormar Vitamin 
CANLI BİR TEN Ni LER unutmayın! Sea ile yaz havasına bürünebilirsiniz. 
Aloe Cilde taze ve ferah bir 4170 i Meyvemsi, misk ve pudralı notaları yazı 
Gircam his veren, The Body iie müjdeleyecek cinsten. 
Shop Mint Matlaştırıcı rad Lİ 419,99 


yüz spreyinde, e m 
Nikaraguay'dan nane, | bem harcar | ACGOUA 
İngiltere'den kaolin 4 > DI 
e KE kili, İrlanda'dan deniz ARMA 
i ; Bi Mehiterrnni 
yosunu içerikleri yer ö 
alıyor. 139.90 
(ÇHINOTTO 
di UGURLA 


ACGUA 


Di 
PARMA 
Bike Mlefiterranne 


ö 


ÇHINOTTO 
& UGURİA 


head. 
YUMUŞAK S & 
SAÇLAR İÇİN | | “ösemümw 


Üç etkili formülünü SUPREME 
argan yağının gücüyle NEM 


buluşturan Head & 
Shoulders Supreme 
nem şampuan, 
içeriğindeki piroctone 
ve olamin ile saç 


MINIK VE ETKİLİ 
Spor çantanızda 
yerden tasarruf 

etmek adına küçük 
çaplı ürünler seçmek 
sizin elinizde. Mesela 

tarağınız... Tangle 

Teezer Plum Delicious 

ile saçınızı yormadan 
tarayabilirsiniz. 469.50 


AKDENİZ HAVASI 
Egzersiz sonrası rahatlamak için hemen duşa 
koşacağınızı biliyoruz. Chinotto di Linguria'nın Blu 
Mediterraneo Serisi'nden Mediterraneo Chinotto 
di Linguria ile Akdeniz havasını soluyabilirsiniz. 1180 


derisini nemlendiriyor, 
kepeği önlüyor. 
120.99 
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Lekelere lazer 
dokunuşu ile veda 


Cilt hastalıklarının ve lekelerinin tedavisinde son zamanlarda 
öne çıkan yöntemlerden biri de Dual terapi. Lazer ile 
uygulanan yöntemin avantajlarını araştırdık. 


> ual terapi son dönemde 

| ) adını sıkça duyduğumuz, 
özellikle akne ve cilt lekesi 

problemlerinde etkili sonuçlar elde 
etmeye yardımcı olan teknolojik 
bir yöntem. Yurt dışında başarılı 
sonuçlar elde edilerek kullanılan 
sistemin Türkiye'de popülerliği 
yeni yeni artıyor. Dermatoloji 
Uzmanı Dr. Hatice Erdem, 
uygulamanın etki alanlarını ve 
sağladığı faydaları anlattı. 


> Dual terapi nedir? 


Dual terapi, ismini uygulamada kullanılan 
lazer sisteminden alan, yenilikçi bir tedavi 
yöntemi. Uygulamada kullanılan lazer 511 

ve 578 nm çift dalga boyu ile çalıştığı için 
birçok farklı deri hastalığında etkili sonuçlara 
ulaşmamıza yardımcı olan ve aynı zamanda 
uluslararası kalite, güvenlik ve onay belgelerine 


sahip bir sistem. 


ri 
Dermatoloji Uzmanı 
Dr. Hatice Erdem 


> Uygulama ile hangi deri 
hastalıklarının tedavisi 
sağlanabiliyor? 

Dual terapi uygulamasında 
kullandığımız lazer sisteminin 
çoklu dalga boyuna sahip olması 
en önemli avantajlarımızdan 
biri. Çünkü birbirinden farklı 
birçok deri hastalığına ve 
lezyonuna yönelik iyileştirme 
uygulamalarımızda aynı cihazı 


kullanabiliyoruz. Bu tedaviler arasında; 
rozasca (halk arasında bilindiği ismi ile gül 
hastalığı), doğum ve şarap lekeleri, kiraz 
benleri, örümcek anjiomları gibi damar 
kaynaklı deri hastalıkları ile yağ bezlerinden 
kaynaklanan akne problemi de var. Diğer 
taraftan melanin pigmenti ile alakalı olan, 
ciltte lekelenme ve ton farklılıkları oluşturan 
rahatsızlıklar da aynı sistemle tedavi 
edilebiliyor. 


GÜZELLİK 


> Yaşlanma belirtilerinin 
iyileştirilmesinde 
kullanılabiliyor mu? 


En sık görülen yaşlanma belirtileri 
olan kırışıklıklar ve sarkmalar da 
cildin yaşlanması ve sahip olduğu 
kalitenin azalmasından kaynaklı 
olduğu için uygulamanın sağladığı 
kolajen artışı, deride yenilenme 

ve kalite artışını da beraberinde 
getiriyor. Benzer sebeplerden 
ötürü Dual terapi uygulamaları 

ile ameliyat ve yara izlerinin 
giderilmesine yönelik tedavilerden 
de olumlu sonuçlar alabiliyoruz. 
Kişinin yaşlı görünmesine yol 
açabilen göz altı morluklarının ve 
kırışıklıkların iyileştirilebilmesi de 
yine belirtebileceğimiz bir diğer 
kullanım alanı. 

> Kişi ağrı hissediyor mu? 
Kaç seans gerekiyor? 
Yöntem dayanılamayacak seviyede 
bir acı vermiyor. Acı eşiği çok 
düşük hastalarımızda krem 
kullanımı ile lokal olarak anestezi 
uygulayarak, ağrı hissi tamamen 
ortadan kaldırılabiliyor. Uygulama 
hem scans sırasında hem de 
sonrasında hastanın çok vaktini 
almıyor. Çalışan kişiler öğle 
tatillerinde uygulamayı yaptırıp, 
günlük hayatlarına herhangi bir 
engel olmadan devam edebiliyor. 
Kızarıklık, soyulma gibi yan 
etkiler bile oluşmuyor. Hastalığın 
nedeni ve derecesine göre, birkaç 
seansta tedavi yanıtı aldığımız 
gibi, çoklu seanslar gerektiren 
vakalara da rastlanabiliyor. 
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© BAKIM 


İçimizi ısıtmaya iyiden iyiye başlayan güneş ve cildimize 
etkisi hakkında ne kadar bilgiye sahipsiniz? Işınların 
yararlarını ve zararlarını, D vitamini mevzusunun 
detaylarını, güneşten korunmanın yollarını bu yazıyla çok 


daha iyi anlayacaksınız! < Elif Gürsoy 


aza merhaba diyeli 
) kısa bir süre oldu. 
Ama hala güneş 
konusunda tam 
olarak netleşemeyen 
birtakım konular 


olduğu gerçek. Güneşin cildimize 
ne yönde etki 


Bilgin Karahallı'ya yı ne ğimiz | 
sorularla, güneşten korunmanın 
yollarını öğrendik! 


N GÜNEŞ IŞINLARI GİLDİMİZE NASIL 
ETKİ EDİYOR? 


Güneş dünyanın ısı, ışık ve enerji 
kaynağıdır. Hayatın sürdürülebilmesi, 
canlıların var olabilmesi için gerekli 
nitelik taşıyor. Güneş ışınlarının cilt 
üzerinde pek çok önemli fonksiyonu 
bulunuyor. Ancak özellikle son yıllarda 
deri üzerine olan olumsuz etkilerinin 
fark edilmesiyle beraber, güneşten 
korunmanın gerekliliği ortaya çıkıyor. 
Güneşten gamma ışınları, X ışınları, 
ultraviyole ışınlar (UV), gün ışığı, kızıl 
ötesi ışınlar (infrared), radyo dalgaları ve 
mikrodalgalar halinde ışınlar yayılıyor. 
UV ışınları dışındakiler dünya üzerinde 
çok küçük miktarlarda bulunduğu 

ve enerjileri düşük olduğu için cilde 
önemli bir etki etmiyorlar. Cilde direkt 
etkisi bulunanlar daha çok UV ışınları 
oluyor. UV ışınları kendi aralarında üç 
alt gruba ayrılıyor. 


UVA: Deride dermis tabakasına kadar 


ulaşabiliyor. Camdan geçiyor. Kızarıklık 
yapıcı (eritematojenik) ve kanser 

yapıcı (karsinojenik) etkileri yer alıyor. 
Bronzlaşmaya neden oluyor. 

UVB: Ozon tabakasında kısmen 
tutuluyor. Camdan geçmiyor. UVA gibi 
kızarıklık ve kanser yapıcı etkileri var. 
Bronzlaşmaya neden oluyor. 


GÖSTERİYOR? 


Güneş ışınlarının cilde verdiği hasarları 
etkileyen birtakım faktörler var. Güneşe 
maruz kalan kişinin deri tipinin açık 

ya da koyu olması oluşabilecek hasarın 
boyutunu etkiliyor. Açık tenli bir 

kişi güneş ışınlarına karşı daha hassas 
oluyor. UV ışınlarının en yoğun olduğu 
öğle saatlerinde, ışınlara çok uzun 

süre maruz kalınması sonucu ışınlar 
vücuttaki birikici etki yaparak cilt 
hasarına neden oluyor. Direkt ışınların 


ve deri kanserleri oluşabiliyor. 


Foto yaşlanma: En erken bulgusu 
deride renk değişiklikleri (açık ya da 
kahverengi lekelenmeler), kırışıklıklar, 
deride kabalaşma, son aşamalara 
gelindiğinde deri atrofisi ve elostoz 
denilen ciltteki elastik liflerde meydana 
gelen bozulmalar meydana geliyor. 


Bağışıklığı baskılama: Hücresel 
bağışıklıkta baskılanmaya neden oluyor. 


N YÜKSEK KORUYUCU FAKTÖRLÜ 
KREMLERİ SATIN ALIRKEN, 
KULLANIRKEN NELERE DİKKAT ETMEK 
GEREKİYOR? 


Güneşten korunmak için bilinen ve 

en yaygın kullanılan önlem koruyucu 
kremlerdir. Güneş koruyucu kremler 
deriye ulaşan UV ışınlarını yansıtan, 
emen ya da saçan ajanlardır. Krem, jel, 
losyon, sprey şeklinde olabilirler. SPF 
ile ifade edilen çeşitli derecelerde güneş 
koruma faktörleri içeriyorlar. Güneş 


D VİTAMİNİ ALABİLMEK 
. İÇİN SAATLERCE 
JÜNEŞTE KALMAK HATA, 
10 DAKİKA KOL VE BACAK 


BÖLGESİNİN GÜNEŞ 
ZÖRMESİ YETERLİ. 
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koruyucular etki mekanizmalarına 


göre fiziksel ve kimyasal olarak ikiye 
ayrılıyor. Fiziksel güneş koruyucular 
deride bariyer oluşturarak UV ışınlarını 
yansıtarak etki gösteriyor. Çinko 

oksit, titanyum dioksit, demir oksit 
gibi maddeler içeriyor. Kimyasal 
güneş koruyucular, UV ışınlarını 
absorbe ederek etki gösterirler bu 
yüzden fotoalerjik reaksiyonlara 

neden olabiliyor. PABA türevleri, 
sinnamad esterleri, salisilat esterleri, 
benzofenonlar bu grupta yer alıyor. İyi 
bir güneş koruyucu geniş spektrumlu 
yani hem UVA hem de UVB'ye 

karşı etkili olmalı, suya ve terlemeye 
dayanıklı olmalı, cildi tahriş etmemeli, 
toksik olmamalı ve yeterli bir SPF'ye 
yani güneş koruma faktörüne sahip 
olmalı. UV ışınlarının dünyaya 
ulaşmasını etkileyen çeşitli etmenler 
bulunuyor. Güneşin yüksekliği, 11.00- 
15.00 saatleri arasında günlük UV'nin 
yüzde 60'ı yere ulaşıyor. Bulunulan 
bölgenin ekvatora yakınlığı veya deniz 
seviyesinden yüksekliği her bin metre 
yükselmeyle UV ışınlarının etkisi 
yüzde 10-12 artıyor. Güneş ışınlarının 
yansımaları, kar, kum ve denizden 
önemli derecede yansıma oluyor ve 
UV şiddetini arttırıyor. Bulutların UV 
filtre edici etkisi çok değişken. İnce 


? 


D VİTAMİNİNİN GÜNEŞ 

YOLUYLA ALINMASI İŞLEMİ 

NASIL GERÇEKLEŞİYOR? 
|? 

D vitamininin iki formu vardır. 
Vitamin D2 ve vitamin D3. 
Vitamin D3 sentezinde ilk 
basamak güneş ışınlarının 

etkisiyle ciltte bulunan 
provitamin D'nin vitamin D3'e 
dönüşmesi oluyor. Ayrıca 
besinlerle alınan D vitamininin 
bağırsaklardan emilimi de 
oluyor. Bu da vücudun D 
vitamini ihtiyacının bir kısmını 
karşılıyor. 


haricinde asfalt, kum ve kar ile yansıyan 
ışınlar da cilde zarar veriyor. Kişinin 
yaşadığı coğrafi bölge de yani ekvatora 
yakın olması veya yüksek rakımlı 
bölgelerde yaşaması güneş ışınlarının 
zararlı etkilerini yükseltiyor. 


| MEŞE 
ÜZERİNDEKİ OLUMSUZ ETKİLERİ 
NELER? 

Fotokarsinogenez: DNA hasarı, 
serbest radikaller ve bazı sitokinlerin 
(hücrelerin bağışıklık fonksiyonlarını 
sağlayan proteinler) salınımıyla olmakta 


bulutlar hemen hemen hiç filtre görevi 
göremezken, kalın bulutlar önemli 
derecede filtreleyebiliyor. Gölgede 
durmak güneşten direk gelen UV'yi 
engellese de gökyüzünde dağılan UV'ye 
engel oluyor. Pencereler UVB'yi etkili 
bir şekilde filtrelese de UVA'yı geçiriyor. 
Giysiler güneş koruyuculara göre daha 
güvenilir. Derinin hangi bölgelerinin 
korunduğu açıkça görülebilir. 


(ST VİTAMİNİNİ GEREKTİĞİ KADAR 
ALABİLMEK İÇİN GÜNEŞTEN 
NASIL FAYDALANMAK GEREKİYOR? NE 
YAPILMALI, NE YAPILMAMALI? 


Mart ve Ekim ayları arası D vitamini 
açısından en etkili dönem. Bu aylarda 
özellikle güneş ışınlarının dik geldiği 
11:00 ve 15:00 saatleri arası D vitamini 
için en uygun saatler sayılabiliyor. 
Ancak güneşin olumsuz etkilerini 

göz önüne alındığında, sadece 10 -15 
dakika diz ve dirsek altı bölgelerinin 
güneşlendirilmesi yeterli oluyor. 


N HANGİ CİLT TİPLERİ, HANGİ 
ÖZELLİKTE ÜRÜNLER TERCİH 
ETMELİ? 


Güneş koruyucu ürünlerin cilt tipine 

ve ten rengine göre seçilmesi gerekiyor. 
Örneğin, kuru cilt tipine sahip olanlar, 
yoğun kıvamlı ürünler kullanabilirken, 
yağlı ve akneli ciltler, akışkan kıvamlı, 
yağlı olmayan ürünler kullanabilir. 
Ayrıca açık tenliler, koyu tenlilere göre 
daha geç bronzlaşıyor ve daha çok 
kızarıyorlar. Bu yüzden açık tenliler, 
koyu tenlilere göre daha yüksek koruma 
faktörü içeren ürünler tercih etmeli. 
Bunun yanında çocuklar, yaşlılar ve 
kendi ya da ailesinde cilt kanseri öyküsü 
olanlar güneş ışınlarına çok daha fazla 
dikkat etmeli. 


| AAzLAŞI KS Bl 
BİLİNEN YANLIŞLAR VAR MI? 
Bronzlaşmak cildi daha sağlıklı hale 
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getirmiyor. Aksine güneşin zararlı 
etkileriyle daha fazla maruz kalınmış 
olunuyor. Bronzlaşmak için solaryuma 
girmek sakıncalı. Cilt kanseri ve 
yaşlanma etkilerini arttırıyor. D 
vitamini alabilmek için saatlerce güneşte 
kalmak da hata. 10-15 dakika kol ve 
bacak bölgesinin güneş görmesi yeterli 
oluyor. 


GÜNEŞİN NEDEN OLDUĞU 
HASTALIKLAR VAR MI? 


Polimorf ışık erüpsiyonu: Güneş 
ışığıyla temastan bir süre sonra yanma 
hissi ile beraber, kaşıntılı küçük kırmızı 
kabarıklıklar, geniş pembe-kırmızı 
döküntülü alanlar veya su kabarcıkları 
şeklinde deri döküntülerinin bir veya 
birkaçını içeren hastalık. Genellikle 
ilkbahar ve yaz aylarında, en sık 
kollarda, göğüs, dekolte bölgesinde ve 
yüzde görülüyor. 

Aktinik prurigo: En sık çocukluk 
çağında ortaya çıkıyor. Yüz, boyun, 
dekolte bölgesi, kollar gibi güneşle 
temas eden bölgelerde oluşuyor. 
Kaşıntılı kabarıklıklar şeklinde 
görülüyor. Lezyonlar genelde yıl 
boyunca devam etmekle beraber, yaz 
aylarında şiddetlenme gösteriyor. 


Solar ürtiker: Fiziksel ürtiker 
(kurdeşen) tiplerinden biri. Güneşle 
temastan birkaç dakika sonra gelişiyor. 
Temas bölgesinde kırmızı, kaşıntılı 
kabarıklıklar şeklinde ortaya çıkıyor ve 
birkaç saat içinde genellikle geriliyor. 
Hidro vaksiniforme: Sebebi tam 
olarak bilinmeyen çocukluk çağlarında 
başlayan nadir bir hastalık. Lezyonlar 
ilkbahar ve yaz aylarında güneşle temas 
eden deride görülüyor. Burun, yanaklar, 
kulak kıvrımları ve el sırtlarında önce 
kırmızı kabarık lezyonlar şeklinde 
gelişiyor. İçi kanlı da olabilen sıvı 

dolu kabarcıklara ve kabuklanmaya 
dönüşüyor. Kaşıntı, yanma ve ağrı 

da olabilen lezyonlar birkaç haftada 
hafif beyaz ve çökük, kalıcı yara izleri 
ile iyileşiyor. Bu kabarcıklar su çiçeği 
lezyoanlarına benziyor. 


BAKIM 


GÜNEŞTEN KORUNMAK İÇİN KORUYUCU 


KREM DESTEĞİ SART... 


Yenileyici 
etki 


D Cilt lekelerine, 
kırışıklığa, foto 
yaşlanmaya zemin 
hazırlayan güneşin 
olumsuz etkilerinden 
korunmanın yolu ise 
güneşten doğru şekilde 
korunmak ve cilt tipine 
uygun doğru 
ürünleri 
kullanmaktan 
geçiyor. 
Sensilis Sun 
Secret serisi, 
antiaging 
özelliğine 

de sahip 
formülüyle 
tam bir 
güneşten 
korunma ve 
aynı zamanda 
bakım 


sağlıyor. 

Sun Secret Body 
Spray Spf 50* vücut spreyi 
1135 


Cilt 
kusurlarına 
elveda 


D Yaz aylarının 
başlamasıyla birlikte 

— güneşin 

il önemi daha 
da artarken, 
vücuda yararı 
kadar zararı 
da olabilen 
güneşten 
korunmak 
önem 
kazanıyor. 
Minimum 
alerji riskiyle 
üretilen 
Avene SPF 
50* Fluide 


Teinte normal, karma 
ve hassas ciltleri 
güneşin zararlı UV 
ışınlarından çok 
yüksek faktörü ile 
koruyor. Renkli 

ve hafif altınımsı 
dokusuyla cilt tonunu 
eşitleyerek ışıldayan 
ve parıldayan bir cilt 
sağlıyor. 

Avene Spf 50* Fluide 
Teinte krem 5Oml, 185 


Korumanın 
BB hali 


D Spor ve diğer açık 
hava aktiviteleri için 
ideal BB tipi güneş 
koruması niteliği 
taşıyan Shiseido 
Global Suncare 

BB, WetForce 
teknolojisinin 

eşlik ettiği bu 

güneş kreminin 

UV koruması su ve 
terlemeyle temas 
ettiğinde artıyor. 
İçeriğinde bulunan 
şekillendirici pudra, 
güneş ışığını ustaca 
yönlendirerek sağlıklı 
bir görünüm veriyor. 
Ayrıca sporla birlikte 
terleme sonrası cilde 
temel amino asitleri 


sağlıyor. 


Shiseido Global Suncare 
BB krem 1189 


/HI/EIDO 


Tam koruma 


D Şehir hayatında da 
elimizin altından eksik 
etmememiz 

gereken bakım 11 
ürünlerinin 

başında güneş 

spreyi geliyor. 


SunOzon 

Güneş Spreyi p 2 
SPF 50* Sun 
korumasıyla ozon 
sürüldüğü * 
anda cilde NE Veee 
sirayet ediyor mm nd 
ve suya sen 
dayanıklı 


yapısıyla 24 saat etkili 
koruma sağlıyor. Sprey 
yanı sıra ciltte oksidatif 
stresi tetikleyerek 
yaşlanmayı hızlandıran 
IR-A'ya karşı da koruma 
sağlıyor. 

SunOzon Güneş Spreyi SPF 
504 125 


Alerjiye 
karşı 


D Güneş alerjisi 
sorunu yaşayan hassas 
ciltler için 
özel olarak 
geliştirdiği 
Photoderm 
Leb SPF 
30, içerdiği 
Hücresel 09 
Bioprotection 30 
patenti ile 0) 
cildin güneşe 
alışmasına 

yardımcı 

oluyor ve 

cildi güneşin 

zararlı 

ışınlarına karşı cildi 


BIODERMA 


yüksek oranda koruyor. 
Bioderma Photoderm Leb 
SPF 30 krem sprey t114,50 
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İYİ YASA | saf 


A 
GÜZELLİK 
IATIL YAPMIYOR 


Yaz geldi diye planlarınızı çoktan yapmış olabilirsiniz fakat 
estetik dünyası için aynı şey söz konusu degil. Kadınları daha 
çabuk, daha da güzel yapmaya çalışan teknolojilere her yeni gün 
bir yenisi eklenirken, çözülemeyecek sorunların sayısı da 
giderek azalıyor. < Nilgün Yıldız Konakcı 
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adi itiraf edin yaz 
tatilinizi çoktan 
planladınız bile... 
Sonuçta yaz demek 
tatil demek. Ama 
tatile sadece bavul hazırlayarak 
çıkılmayacağını artık hepimiz 
biliyoruz. Bir kere yaz; aynı zamanda 
güneşte yıpranan cilt, ortaya çıkan 
kilolar, kendini gösteren kırışıklıklar 
demek. Bu yüzden de siz siz olun 
tatil bavulunuzu hazırlarken 
içine biraz da güzellik koymayı 
unutmayın... 


ÜÇÜ BİR ARADA 


Hepimizin yıllardır beklediği bir 
hayal var. Öyle bir makine olacak 
ki bizi hem güzelleştirecek, hem 
gençleştirecek hem de zayıflatacak. 
Güzellik dünyasındaki son 
gelişmelerden biri olan ve bu 
hayalleri gerçekleştirmeyi amaçlayan 
InMode teknolojisi Forma, 
Fractora ve BodyFX isimli üç ayrı 
uygulamadan oluşuyor. Bu yeni 
teknoloji hakkında Medikal Estetik 
Hekimi Dr. Mustafa Karataş bilgi 
verdi. 


DAHA BİÇİMLİ BİR 
SİLUET 


Dr. Karataş “Radyofrekans enerjisi, 
derin doku ısıtması, vakumlama 

ve negatif basınç gibi etkinliği 
kanıtlanmış farklı mekanizmaları 
bir araya getiren Inmode BodyFx, 
vücut biçimlendirme sistemlerine 
yeni bir boyut getirmeyi amaçlıyor” 
diyerek, sözlerine devam ediyor: 
“Bu uygulamayı ön plana çıkaran ise 
selülit görünümünü hafifletmeden, 
vücut elastikiyetini artırmaya ve 
bölgesel fazlalıkları yok etmeye 
kadar tüm problemlere yardımcı 
olması. Sadece yağ dokusuna etki 
eden ya da uzmanlık alanı portakal 


kabuğu görünümüyle savaşmak 
olan sistemlerin aksine vücuttaki 


tüm estetik problemlerle aynı anda 
hedefliyor.” 


Radyofrekans enerjisi ile yağ 
dokularını hedef alan BodyFx, bunu 
yaparken elastin ve kolajen liflerine 
etki ederek cildin elastikiyetini 
arttırmaya yardımcı oluyor. Vakum 
ve kontrollü enerji darbeleri ile 
sinerjik olarak çalışarak, portakal 
kabuğu görünümünün hafiflemesini 
amaçlıyor. Vücudun daha 

pürüzsüz, taze ve sıkı bir görünüme 
kavuşmasını hedeflerken, bölgesel 
fazlalıkların giderilmesine yardımcı 
oluyor. 


D Hangi bölgelere ve kimlere 
uygulanabilir? 


Kollar, sırt, sütyen hattı, 

kalçalar, karın, bel, bacak veya 

diz bölgesindeki fazla yağlardan 
şikayetçi olan herkes bu tedaviden 
faydalanabiliyor. Bölgesel fazlalıkları 
gidermeyi hedefleyen teknolojinin en 
önemli artılarından biri cilt kalitesi 
ile sıkılığını arttırmayı ve portakal 
kabuğu görünümüyle savaşarak ince, 
genç görünümlü bir siluet yaratmayı 
amaçlaması. 


D Ağrılı bir uygulama mı? 


İşlem sırasında uygulama yapılan 
bölgede ısı ve hafif bir vakum 

etkisi hissediliyor. Ortalama 20-30 
dakika süren ve derin doku masajını 
andıran tedavi sonrasında uygulama 
yapılan bölgede hafif sıcaklık hissi ve 
kızarıklık oluşması normal. Bunlar 
birkaç saat içinde geçiyor. Kısacası 
bu uygulamayı, öğlen tatilinde 
rahatça yaptırıp işinize ve sosyal 
yaşamanıza geri dönebiliyorsunuz. 


D Kaç seans yaptırmak 
gerekiyor? 

Scans sayısı, kişinin durumuna göre 
altı-sekiz seans arasında değişiyor. 
Haftada bir seans uygulanması 


öneriliyor yani tüm tedavi 1,5-2 ayda 


4 SAĞLIK 


tamamlanıyor. 
İkinci seansın 
ardından vücuttaki | 
değişiklikleri 
görmeniz 
hedefleniyor. İki- 


üç seans sonunda 


uygulama yapılan | 5 
bölgedeki cilt i 18 az 
kalitesinin arttığı, Dr. Mustaga 


kişinin teninin Karataş 
daha yumuşak ve pürüzsüz bir hal 
almaya başladığı fark edilebiliyor. 
İşlemin inceltici ve sıkılaştırıcı etkisi 
genelde dördüncü-beşinci seanstan 
sonra gözlenmeye başlıyor ve tedavi 
tamamlandıktan sonra bir süre daha 
devam ediyor. Araştırmalar, bu 
uygulama sonrasında hastalarının 
tedavi sonunda bir beden 
küçüldüğünü gösteriyor. 


D Uygulamayla birlikte diyet 
yapmak gerekiyor mu? 


Hayır. Dikkat edilmesi gereken tek 
şey uygulama boyunca ve sonrasında 
kilo almamak. Eğer kilo kontrolüne 
dikkat edilirse işlemin inceltici 
etkisi kalıcı olabiliyor. Ancak cildin 
sıkılığını korumak ve selülitleri 
kontrol altında tutmak adına üç- 
altı ayda bir, tek seans yaptırılması 
öneriliyor. 
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SAĞLIK 


DAHA DURU BİR GİLT 


Yeni nesil bir fraksiyonel 
radyofrekans sistemi olan Fractora, 
çizgileri, kırışıklıkları hafifletmeyi, 
cilt rengini ve kalitesini arttırmayı, 
cilde daha sağlıklı, duru ve taze bir 
görünüm vermeyi amaçlıyor. Bu 
uygulama son günlerde Hollywood 
ünlüleri arasında da çok popüler... 
Elastikiyet kaybından akne izlerine, 
ince çizgilerden ameliyat izlerine 
kadar birçok cilt problemiyle 
mücadele ediyor. Dr. Karataş, 
Fractora'nın cildi fraksiyonel olarak 
soyma ve cildin alt katmanlarında 
yarattığı kolajen sentezi sayesinde 
gençleştirme etkisi olduğunu 
söylüyor. 


D Nasıl etki ediyor? 


Etki mekanizması, cildi yüzeysel 

ve fraksiyonel olarak soyma, derin 
dermiste oluşturduğu ısı enerjisinin 
kombinasyonu ile ortaya çıkıyor. 
Fraksiyonel bir radyofrekans sistemi 
olan Fractora, derinin dermis 
tabakasında radyofrekans enerjisi 
ile oluşturulan ısı ve ultrason 
akımını bir arada kullanarak, 
kolajen sentezini arttırıp, cildin 
yenilenmesine katkıda bulunmayı 
amaçlıyor. Yenilenen kolajen ve 
elastin lifleri sayesinde cilt daha 
sıkı ve daha parlak bir görünüme 
kavuşuyor. 


D Hangi cilt problemleri 
üzerinde etkili oluyor? 


İnce ve derin kırışıklardan 
elastikiyet kaybına, akne ve 

akne izi tedavisinden ameliyat 
ve yanık izlerine kadar pek çok 
soruna yardımcı oluyor. Ayrıca 
üst göz kapağındaki elastikiyet 
kaybını hafifletmek, göz altlarını 
sıkılaştırmakta da kullanılıyor. 
Kol, boyun ve dekolte bölgesindeki 
yaşlanma belirtilerinin tümünde 
uygulanabiliyor. 
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D Etkili bir sonuç için ortalama 
kaç seans yapılmalı? 


Problemin derecesine göre değişse 

de tedavi protokolü üç-altı haftalık 
aralıklarla uygulanan üç-altı seanstan 
oluşuyor. Yüksek enerji seviyeleriyle 
yapılan uygulamalarda daha az sayıda 
seansa ihtiyaç duyulsa da iyileşme 
süreci daha uzun oluyor. 


D Nasıl uygulanıyor? 
Sonrasında nelere dikkat 
etmek gerekiyor? 


Uygulamanın konforlu geçmesi 

için işlemden 40 dakika önce cilde 
anestezik etkili bir krem sürülüyor. 
Uygun başlık seçilerek, problemli 
bölgeler değişen enerji seviyelerinde 
taranıyor. Sonrasında kızarıklık ve 
ödem görülmesi normal. Düşük enerji 
seviyeleriyle yapılan uygulamalarda 
kızarıklık ve ödem 48 saat içinde 
hafiflemeye başlarken, yüksek enerji 
seviyesi ile yapılan uygulamalarda beş- 
yedi gün sürebiliyor. İşlemden sonraki 
birkaç günde cilt yüzeyinde noktasal 
kabuklanmalar görünmesi de beklenen 


bir etki. 


D Farklı uygulamalarla 
kombine edilebiliyor mu? 


Tedavi; dolgu, mezoterapi, botoks gibi 


tedavilerle birlikte uygulanabiliyor. 


D Etkileri ne zaman görülmeye 
başlıyor? 


Uygulamanın beşinci gününden 
itibaren yeni kolajen formasyonunun 
başlaması amaçlanıyor. Yeni kolajen 
oluşumu ise altı ay boyunca sürüyor. 


CİLDİNİZİ FORMA 
SOKUN 


Kim Kardashian'ın da aralarında 
bulunduğu pek çok ünlünün gençlik 
sırlarından biri Forma teknolojisi, 
cildin derin tabakalarındaki yeni 
kolajen üretimini arttırarak, ince 
çizgilerden kırışıklıklara, ciltteki 
elastikiyet kaybından cilt tonunu 
düzenlemeye kadar tüm yaşlanma 
belirtileriyle mücadeleyi amaçlıyor. 
Dr. Karataş sistemin bu anlamda diğer 
teknolojilerden ayrıldığını söylüyor: 
“Kimi cilt sıkılığını artırmada, kimi de 
çizgilerin görünümünü hafifletmede 
uzmanlaşan sistemlerin aksine, 
uygulamanın en önemli özelliği bu 
problemlere aynı anda ve aynı güçle 
müdahale etmesi.” 


D Uygulama için en uygun 
adaylar kimler? 


Pürüzsüz, genç ve sıkı bir cilde sahip 
olmak isteyen herkes faydalanabiliyor. 


D Yüzdeki hangi kırışıklıklarda 
etkili? 


Alın bölgesindeki kırışıklıklar, 

kaz ayağı olarak bilinen göz 
kenarlarındaki ince çizgiler, göz 
kapaklarındaki elastikiyet kaybı, 
gülme çizgileri, çene altı ve boyun 
bölgesindeki yaşlanma belirtilerinde 
kullanılabiliyor. 


D İşlemden hemen sonra 
ciltte ne gibi değişiklikler 
görülebiliyor? 

İlk seanstan sonra bile etkili 
olabiliyor. Ancak uygulamanın 
uzun vadeli etkileri ilerleyen 
scanslarla birlikte ortaya çıkıyor. 
Tamamlandıktan sonra bile ciltteki 
iyileşme, gençleşme devam ediyor. 


D Acılı bir işlem mi? 
Cildin derin tabakalarındaki 


kolajen üretimini arttırmak üzere 
tasarlandığı için cilt yüzeyinde 
herhangi bir tahriş yaratmamayı 
amaçlıyor. Tedaviden sonra 
uygulama yapılan bölgede hafif bir 
kızarıklık meydana geliyor, birkaç 
saat içinde geçiyor. 


D Kaç seanstan oluşuyor? 


En iyi sonuç için dört-altı seans 
önerilse de cildin durumuna ve 
ihtiyaçlarına göre seans sayısı 
arttırılabiliyor. Seanslar bir hafta 
arayla uygulanıyor. 


D Diğer anti-aging 
sistemler, dolgu ve botoks 
enjeksiyonları ile birlikte 
uygulanabilir mi? 


Doğru sistemler ve enjeksiyon 
tedavileriyle desteklenmesi daha 
etkili sonuçlar almayı mümkün 
kılabiliyor. Ancak kombine 
tedavilere gerek olup olmadığı, 

eğer varsa bu tedavilerin hangisi/ 
hangileri olması gerektiği ancak 
doktorunuz tarafından konsültasyon 
sonrasında belirlenebiliyor. 


CİLDE LAZER DOKUNUŞU 


Artık herkesin hayali daha taze 
ve daha parlak bir cilt. Cilde 
uygulanan lazerli yöntemlerden 
biri de RevLite lazer isimli 
teknoloji. Medikal Estetik 
Uzmanı Dr. Buket Yıldırım bu 
uygulama hakkında bilgi verdi. 


D Cilt üzerinde nasıl etki 
gösteriyor? 

Farklı boylardaki ısı enerjisini 
özel bir kombinasyonla cilt altına 
iletiyor. O enerji, ciltte optimum 
seviyede bir yenilenme sürecini 
tetiklemeyi hedeflerken, cildi 
yüzeysel olarak soyarak güvenli ve 
iyileşme süreci gerektirmeyen bir 
peeling olanağı sunuyor. 


D Hangi cilt 
problemlerinde etkili? 
Cilt yenileme, peeling, 
anti-aging, ince çizgi ve 
kırışıklıkların hafifletilmesi, 
yara izi tedavisi, genişlemiş 
gözeneklerin sıkılaşması, güneş 
ve yaşlılık lekeleri, kılcal damar 
görüntüsünün silinmesi, cilt 
tonunun düzenlenmesi ve ince 
tüylerin yok edilmesinde etkili 
bir sistem. 


D Peeling işlemi de 
yapılabiliyor mu? 

Cildi yüzeysel olarak soyarak, 
güvenli, iyileşme süreci 
gerektirmeyen bir peeling olanağı 
da sunuyor. Uygulama ile peeling 
tedavisi, cildin durumuna 
göre bir ay arayla uygulanan 
bir-üç seanstan oluşuyor. 


D Bu lazeri diğer 
sistemlerden farklı 
kılan ne? 

Sistem, farklı boylardaki 
ısı enerjisini sisteme özel 
bir kombinasyonla cilt 
altına iletiyor. Bu enerjiyle 


Dr. Buket Yıldırım arasında değişiyor. 


kolajen lifleri, ciltte lekeler 
oluşmasına neden olan melanin 
kümeleri absorbe ediliyor. 
Hedeflenen dokuya iletilen 
yüksek güçteki enerji ciltte 
yüksek seviyede bir yenilenme 
sürecini tetiklemeyi amaçlıyor. 
Enerji düzeyi, müdahale 
edilmek istenen probleme göre 
ayarlanabiliyor. Yani cildin farklı 
katmanlarındaki sorunları aynı 
seansta, tek bir sistemle tedavi 
etmeyi hedefliyor. 


D Acı eşiği düşük olanlar 
da yaptırabilir mi? 

İşlemi yaptıranların çoğu, 
uygulama yapılan bölgede 

hafif bir karıncalanma hissi 
yaşadıklarını söylüyor. Konforlu 
bir işlem olduğu için öncesinde 
cilde anestezik krem sürülmesine 
bile gerek olmuyor. İşlem sonrası 
ciltte hafif bir pembelik olması 
normal, o da genelde bir saat 
içinde geçiyor. 


D Uygulama süresi nedir? 
Diğer lazer sistemlerine kıyasla 
çok daha kısa bir tedavi olanağı 
sunuyor. Tüm işlem 15-30 
dakikada tamamlanıyor. 


D Sonrasında nelere 
dikkat etmek gerekiyor? 
İşlem sonrasında dikkat edilmesi 
gereken tek şey, geniş spektrumlu 
bir güneş koruyucu kullanmak. 


D Kaç seans 
yaptırmak 
gerekiyor? 

Cilt yenileme ve leke 
tedavisinde, cildin 
ihtiyacına göre dört- 
altı seans olarak 
uygulanıyor. Seans 
aralıkları ise 15-20 gün 
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NİZ KUM; 


YASA MAK İN İŞE EDENİNİZDEN , © a 
LAYIN, ON SEVİN ih 


ima... 


epyeni, taptaze ve sıcacık mevsim kapıda! Onu en iyi şekilde 
karşılamak için hem zihninizde hem bedeninizde harikalar 


yaratmaya başlayın. İlk işiniz sağlıklı beslenmek ve düzenli 


egzersiz yapmak olsun. Arada bir de meditasyon yapmayı deneyip, 
sakinleşmeye, zihninizi temizlemeye, dinlendirmeye çalışın. Tüm bunları 
yapabilmek için biraz çabalamak gerekecek. Ama neyse ki bizim 


tavsiyelerimiz işinizi görecek. İlk önce kendinizi, taşıdığınız bedeni ve 
sahip olduğunuz ruhu çok sevin. Haydi başlayalım! 


,— 
a 


hissettiren aktiviteler 
vardır. Kitap okumak, 
müzik dinlemek ya 
da sinemaya gitmenin 
dışında, rutininize 
farklı hobiler ekleyin. 
Kendinizi her seferinde 
yeniden keşfetmeye izin 
verin. Bambaşka bir sizle 


karşılaşacaksınız. 
BEDENİNİZİN 
© VAPABİLECEKLERİNE (| HNMNNMAMN 
INANIN İLİŞKİNİZE MESAFE 
Sınırlarınızı zorlayın. Özellikle KOYUN 


egzersiz yaparken, rutinin dışına 


Hayır, sosyal 
medya hesaplarınızı 
kapatmaktan 
bahsetmiyoruz. Sürekli 
elinizde telefonla, 
kaç beğeni aldığınızı 
kontrol etmek yerine, 


çıkmak istediğinizde limitlerinizi 
görebilmek ve beden farkındalığınızı 

arttırabilmek adına daha önce 
yapmadığınız egzersizleri deneyin. 


bu durumu en aza 
indirgeyin ve bağımlılık 
safhasına gelmekten 
kurtulun. Böylelikle 
kendinize daha fazla 
zaman ayıracaksınız. 


OTURMAYA GELMEDİNİZ 


Mucizelerle dolu, hareket 
etmeye programlanmış 
insan bedeni sürekli 
oturmayı hak etmiyor. 
Bulunduğunuz ya da 
çalıştığınız yer neresi 
olursa olsun, elinizden 


BAŞLAMAK BİTİRMENİN 


YARISI 
hatta ayaklarınızdan , 
geldiğince ayakta Mesela diyete 
durmaya çalışın. başlamak... Bedeninizde 
Unutmayın, hareket değişiklikler yapmak, 


fazla kilolarınızdan 


özgürleştirir! Eği 
kurtulmak için ilk önce 


net bir karar vermeniz 
gerekiyor. Kararınıza 


sadık kalabilmek, 
m P uygulamaya geçebilmek 
SIZI MUTLU EDEN ŞEYİ de ikinci adım olsun. 
BULUN Ama ilk adım her 
Hobilerinizi bilemeyiz şeyden önemli, yeter ki 
ama sizi mutlaka çok iyi vazgeçmeyin! 


ÖNERİ 


R 


40 KEZ! 


Ağzınıza attığınız her 
lokmayı çiğnemeniz 
gereken rakam... Sindirimi 
ve metabolizmayı 
rahatlatmanın yolu ilk 
önce ağızda, çiğnemede 
başlıyor. Birkaç defa 
çiğneyip yutarak hızlı 
yemiş olmayın. Böylece 
kilo artışını da engelleyin. 
Ne kadar yavaş o kadar 
sağlıklı! 


HAFİF VE 
LEZZETLİ 


İyi beslenme 
düzenine geçmeye 
çalışan biriyseniz, 

mutfağınızdan 
zeytinyağını ihmal 
etmeyin. Her fırsatta, 
sebzelerin içine 
dahil edin. 
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DÜZENLİ 
UYKU 


Sabahları enerjik 
ve iyi hissederek 
uyanmanın tek 
şartı her akşam 
belli bir saatte 
yatmaktan geçiyor. 
Aynı zamanda uyku 
kalitesi de bu enerjik 


GÜLÜMSEYİN, ÇEKİYORUZ! 


Kendinizi mutlu ve 
iyi hissetmek için, 
hayatınızda ne olursa 
olsun gülümsemekten 
ve kahkaha atmaktan 
vazgeçmeyin. İçinizdeki 
sevinci olabildiğince 
yaşayın. Modunuzu 
düşüren kişilerden, 
durumlardan uzak durun. 
Sizi pozitif duygulara 
çekecek her şeyin yanında 
olun. Hayat gülmemek 
ve kendinizi sarıp 
sarmalamamak için çok 
kısa. 


hali destekliyor. 
Uyku düzeniniz 
rutine girdiğinde, 
çok daha dinç 
hissedeceksiniz. 
Altı-sekiz saatlik 
gece uykusu yeterli! 


SAĞLIKLI “ATIŞTIRIN” 


Karnınız ana öğün öncesi 
ve sonrasında hafif 
acıkmaya başladığında, 
eliniz ve gözünüz şekerli, 
tuzlu gıdalara gitmesin. 
Unutmayın ki, çiğ sebze, 
çiğ kuru yemiş, yoğurt, 
vb. sağlıklı atıştırmalıklar 
da var! 
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ÖNERİ 8? 


durmanıza engel 
olabiliyor. Ama biraz 
daha dik, kendinden 

emin durabilmek 

için kendinize 

sürekli hatırlatmalar 
yapmalısınız. Böylece 

hem duruşunuzu 


AÇLIĞINIZI KONTROL 
EDİN 
Tüketmeniz gereken 
öğünler dışında da mı 
acıkıyorsunuz? İlk önce 
sakin olun ve elinizdeki 


ve omurganızı 
daha sağlıklı hale 
getireceksiniz, hem 
de dışarıdan özgüveni 
yüksek gözükeceksiniz, 


o çikolatayı yavaşça şahane! 
yerine bırakın. Sağlıklı 
tercihlerle tamamlanmış 
ana ve ara öğünler 
dışında başka bir şey 
yemeye ihtiyacınız RAHAT BİR ÖĞLE 
e Su vi her ARASI 
aman! 

Zaten bütün gün 
çalışıyorsunuz, 
kendinize geniş 
bir konfor alanı 

TERLEMEK İYİ GELİR sağlayamadığınız sürece 


de işinizde ne kadar 
verimli olabileceğinizi 
düşünüyorsunuz? En 
azından öğle tatillerinizi 
bir saatle sınırlandırarak 
biraz keyif yapın. 15-30 
dakika içinde hızlıca 
yemek yemek, hemen 
işe koyulmak sizi 
dinlendirmeyecektir. 


Spor salonuna gittiğiniz 
her vakti en iyi 
şekilde değerlendirin. 
Unutmayın ki, 
bedeniniz en önemli 
enstrümanınız. Onu en 
iyi şekilde beslemek, 
geliştirmek ve ruhunuzu 
iyileştirmek göreviniz. 
Terlemediğiniz 


antrenmanı, 
antrenmandan 
saymayın! 


ÇARE SOĞUK SU! 


Yapılan bir araştırmaya 
: göre, her öğünden önce 
DIK DURUN 
Günlük hayatın 
getirdiği alışkanlıklar 
çoğu zaman dik 
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tüketilen yarım litre 
soğuk/ılık su, 12 hafta 
içinde sağlıklı şekilde 
kilo kaybına yüzde 
44 oranında olanak 
sağlıyor. 


GRUP ARKADAŞLARI 
. . , 
EDİNİN 
Spor salonunda 
egzersiz yaparken 
biraz motivasyona 
ihtiyacınız olabilir. 
Sizi kolunuzdan 
tutup, zorla götürecek 
birileri mesela... 
Sporda edineceğiniz 
arkadaşlarla egzersiz 
rutininizi oluşturabilir, 
birlikte forma girerken 
eğlenebilirsiniz. Koşu 
aktivitelerine ne 
dersiniz? 


KÜÇÜK TABAKLAR 
Yemek yerken 


midenizi zorlayarak 
doymanıza gerek 
yok. Porsiyonlarınıza 


dikkat ederek kilonuzu 


kontrol altına almaya 
çalışın. Tabağı ağzına 
kadar doldurmayın. 


Sadece ihtiyacınız olanı 


alın. Açık büfelerde 


kendinizi kaybetmeyin! 


YÜRÜYÜŞ 
ZAMANI 


Günlük hareket kapasitenizin 
biraz üstüne çıkmaya çalışın. 


Gün içinde atılması gereken 
adım sayısı 10.000 ancak bu 
sizin gibi sağlıklı beslenen 
ve spor yapan bir Formsante 
kadını için yeterli olmamalı, 
değil mi? En az 15.000 
adımda anlaşalım! 


ÖNERİ 
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AĞIYA 
ODAKLANMAYIN 


"Çıt kırıldım" bir yapıya 
sahipseniz, bu madde 
sizin için biraz zorlayıcı 
olabilir. Ama yaşadığınız 
herhangi bir hafif 
dereceli ağrı ve acıda, 
düşünce gücünüzle bu 
duygunun üstesinden 
gelebilirsiniz. 
Unutmayın, her şey 
zihinde başlar, neye 
inanırsanız onu yaşar, 
hissedersiniz. 


AVN 


KAHVALTI GİBİSİ 
YOK 


Hep söylüyoruz, günün 
en önemli öğünü 
kahvaltı! Tüm günün 
metabolik işleyişini 
belirleyecek öğün. 
Besin değerleri sağlıklı 
ve yüksek bir kahvaltı 
yaparsanız, sonrasında 
da iyi öğünlerle devam 
etme şansınız yüksek 
olur. Sağlıklı gıdalardan 
vazgeçmek yok! 
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Reebok sporcu 
sütyeni, 1139 


Bershka şort, 153,95 
Swatch saat, #250 


KAPAKTA 
Oysho gym tulum, 
1199,95 


Artengo/Decathlon 
havlu bileklik, 112,99 


Artengo/Decathlon 
raket, 274,99 


“İNSANI 
KUŞURLARIYLA 


Röportaj: Elif Gürsoy 
Fotoğraf: Murat Sargın 
Styling: Tülin Demir 


Makyaj: Alp Kavasoğlu 


GEREKİYOR”. © 


Ufak Tefek Cinavetler dizisindeki karakteri Sizi 
yvanılumasın. Çünkü Duvsu Sarışın, dizideki 
Burcu'nun tam aksine; iyilik, güzellik, naijflik, 
samimiyet ve içtenlik kclimelerinin ete kemiğe 
bürünmüş hali! Onu neden sevmeye başladığımızı 


bilmek bilmeven pozitif enerjisi, dosal süzellisi ve 
sülen sözleri savesinde anlamış olduk! 
Rİ 


FORMSANTE.COM.TR| ()İ 


RÖPORTAJ 


Duygu Sarışın 


nunla son dönemlerde yansıttığı 
başarılı performansıyla Ufak Tefek 


Cinayetler dizisinde sıkça karşılaşıyoruz. 
Canlandırdığı karakter, kimsenin gerçek 
hayatta karşılaşmak istemeyeceği cinsten... 
Ama o rolünü o kadar iyi yapıyor 
ki sanki gerçekte de Burcu karakteri 
varmış, etrafımızda bir yerlerdeymiş gibi 
hissettiriyor. Ama içiniz rahat olsun, 
Duygu Sarışın'ın enerjisi, iyi niyeti ve 
güzelliği bambaşka! 
Çekime geldiği ilk dakikadan, ayrıldığı 
son ana kadar yüzünden gülücükler 
eksik olmadı. O, icra ettiği mesleğin 
okullularından... Ama kendini 
her fırsatta geliştirmek için, işin 
okulundan mezun olmak yetmez 
deyip; daha çok okuyor, geziyor, 
tadıyor ve yaşıyor. İçi dışı kıpır kıpır, 
İzmir ruhunu her anında taşıyan güzel 
oyuncu Duygu Sarışın'ı bu röportajla 
daha yakından tanıyıp, bizim gibi siz 
de çok seveceksiniz! 


OYUNCULUK BÖLÜMÜ MEZUNUSUNUZ. 
İŞİNİZİN OKULUNU OKUMUŞ BİRİ OLARAK, 
AVANTAJLARINI EN ÇOK NE ZAMAN 
GÖRÜYORSUNUZ? 

Buna hangi açıdan baktığınıza göre 
değişir. Samimi olmak gerekirse, bana 
göre tiyatro da oyunculuk da başka bir 


Victoria's Secret sporcu 
sütyeni, $l169 


Puma etek, 239 


şeyler. İkisi arasında oyunculuğa dair 
yöntemsel farklılıklar var. Kulağa iddialı 


Artengo/Decathlon havlu 
bileklik, $12,99 


Swatch saat, 1250 


gelebilir ama bir dizi oyuncusunun 
tiyatro sahnesinde zorlanma olasılığı 
yüksektir. Ancak tam tersi, tiyatro 
oyuncusunun dizide zorlanma 


ihtimali çok düşük oluyor. Ben 
dizi konusunda zorlanmadım. 
Ama karakter çıkarırken, | 
başka noktalardan bakabilmeye | 11 Şi 
» 


Artengo/Decathlon tenis 
topu sepeti, tl19,99 


Adidas ayakkabı, 1299 
Penti çorap, 59,25 


başladım. Bu yüzden güzel sanatlar 
fakültesinden mezun olmak bana 
çok güzel imkanlar sundu. Diğer 


dıl mn öm 4 


Od (FORMSANTE.COM.TR 


"YÜZ HATLARIM NEDENİYLE SOĞUK MİZAÇLI OLDUĞUM 
DÜŞÜNÜLÜYOR AMA SONRADAN GOK SİCAKKANLI VE 
SAMİMİ OLDUĞUM ORTAYA ÇIKIYOR.” 


yandan, oyunculuk ve tarihi, genel kültür ya 
da kuramsal konular hakkında da ciddi bir 


şekilde, saatlerce konuşabilirim. 


ASLINDA İLK ÜNİVERSİTE EĞİTİMİNİZ MODA 
ÜZERİNE. SİZİ BU ALANA YÖNLENDİREN ETKENLER 
NELER OLDU? 

Ablam opera sanatçısı. Babam da bir gün, “Bir 
aileye bir sanatçı yeter, sen de başka bir şey 
yap” dedi. Bunun üzerine de ablam beni moda 
tasarımına yönlendirdi. Ben “İyi, tamam olur” 
deyip kurslara gitmeye başladım. Sonra bir 

de baktım ki İzmir Ekonomi Üniversitesi'nde 
Moda Tasarımı Bölümü'nün yetenek 

sınavına girmişim... Sınavı da kazandım! 

Bir yıllık hazırlık sınıfı vardı. Ama ben o yıl 
içinde birinci ve ikinci sınıfların ödevlerini 
yapıyordum. Sürekli kıyafet dikip, tel askıdan 
elbiseler yapıyordum. Küçük Prens'i inceleyip 
ilham perilerimin peşinden koşturuyordum. 


BU İKİ ALANI OYUNCULUKLA BAĞDAŞTIRDIĞINIZ 
YÖNLER OLDU MU? 

Tabii ki, sürekli üretiyorsun... Olmayan 

bir şeyi yaratıp, var ediyorsun çünkü. Bana 
cazip gelen kısmı da buydu. Sonrasında 
oyunculuk istediğime karar verip, okulu 
dondurdum. Tasarım yapmak, çizmek, 
çizdiğini gerçekleştirmek, alıp üstüne giymek 
çok güzel! Ama oyunculuk isteğim daha ağır 
bastı. Ardından Dokuz Eylül Üniversitesi'nde 


oyunculuk sınavlarına girdim ve kazandım! 


UFAK TEFEK CİNAYETLER'İN SETİNDE NASIL BİR 
DUYGU SARIŞIN VAR? ÇALIŞMA DİSİPLİNİNİZİ 
ANLATIR MISINIZ? 

Set saati 07.00 veriliyorsa, ben 06.30'da 
orada oluyorum. Hep böyleydim. Çünkü 
aldığım eğitimin bana kattığı en büyük 


Vİ Gi 


Stradivarius mayo, $99,95 

Knitts.com etek, 1900 

Artengo/Decathlon raket, 1274,99 
Artengo/Decathlon tenis topları, 3,99 (her biri) 
Adidas ayakkabı, 1299 
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e < vak “Bu disipline bağlı olarak sorumluluk 


RÖPORTAJ 


Duygu Sarışın 


N iyiliklerden bir tanesi de disiplin. Çünkü 
“ Yrroda hiyerarşik ve askeri bir disiplin 


Be ndaydım. Aksi takdirde bu 


“alanda barınamayacaktım. Sete her şekilde 
hazır gitmek gerekiyor. Bedenimi ısıtmış 
olarak girmem lazım sahneye. Bunun için 
de her zaman yarım saat önceden gitmek 
gerekiyordu. Yer aldığım tüm projelerin 
setlerinde bunu uyguladım. Günlük 
hayatımda da böyleyim. Çok nadir bir yere 
kıl payı yetiştiğim olur. Onun dışında 
zamanında ya da biraz öncesinde 

varırım. Elimden geldiğince 

dakik davranmaya çalışırım. 

Ama trafik ya da beklenmedik 

durumlar olduğunda geç 

kalabiliyorum. 


PEKİ SET DIŞINDAKİ DUYGU 

SARIŞIN NE YAPAR? ÖNCELİĞİ NELERE 
VERİYORSUNUZ? 

Kitap okumayı çok seviyorum. Çok 

da güzel kitaplarım var. Kendimi 
dinginleştirmeye çalıştığım zamanlarda 
da müzikle haşır neşir oluyorum. Çünkü 
yoğun bir tempoda çalışıyoruz ve kendi 
içime dönmem gereken durumlar oluyor. 
Kendi karakterime karşı koyup, meydan 
okuduğum için oyunculuğun çok zor bir 
meslek olduğunu düşünüyorum. Bu yüzden 
arada sırada kendime dönmeye, kendimi 
hatırlamaya ihtiyacım var. Bazen küreğe 
gidiyorum ve at biniyorum. 


SPORLA ARANIZ NASIL? NELER YAPIYORSUNUZ YA 
DA YAPIYORDUNUZ? 

Her zaman çok iyiydi ve halen de iyi. 
Küçüklüğümde bale, sonrasında ritmik 

ve artistik jimnastik ile ilgilendim. Dokuz 
Eylül Üniversitesi'ne hazırlanırken eskrim 
yapıyordum. Uzun bir süre de pilates 
yaptım. Hayatımda sürekli yeni spor dalları 
oldu. Çünkü benim için yeni olacak bir 
alana daha çok ilgi duydum hep. Herkesin 
denemek istemeyeceği ya da çoğu kişinin 
aklına gelmeyen spor alanlarını keşfetmek 
istedim. 
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RÖPORTAJ 


Duygu Sarışın 


“SALON SPORLARI PEK BANA GÖRE DEĞİL, AIK HAVADA, 
BANA VAŞADIĞIMI HİSSETTİREN SPORLARLA UĞRAŞMAYI 
DAHA GOK SEVİ YORUN!" 


SU SIRALAR 
AKLINIZDA 
OLAN, DENEMEK 
İSTEDİĞİNİZ BİR 


SPOR AKTİVİTESİ 
VAR MI? 


Tırmanabilirim! 
Tırmanmak çok 
hoşuma gidiyor. 
Bilimum su sporları 
olabilir mesela... 
Dalmayı seviyorum 
aslında ama zaman 
zaman korkuyorum. 
Bir dönem rüzgar 
sörfü yapıyordum. 
Bir keresinde yelken 
üzerime düşmüştü. 
O an panik oldum, 
korktum ve rüzgar 
sörfüne ara verdim. 
Sonra dalmanın 
iyi gelebileceğini 
düşündüm. Bakalım... 
Bu yıl Kaş'a gidip 
dalmayı planlıyorum! 


PEKİ SAĞLIKLI BESLENME Mİ, “YOKSA HEPSİNİ 
YİYECEĞİM!” Mİ? 

Aslında çok yiyen biri değilim. Ama güzel 
yemek yemeyi seviyorum. Her şeyden 
biraz biraz alarak aşırıya kaçmıyorum. 
Ailemde de böyleydi. Beş çeşit yemek 
varsa, hepsi azar azardır mesela... Zaman 
zaman abur cubura kaptırıyorum kendimi. 
Ama sonra durduruyorum! Orijinal tatlar 
denemeyi seviyorum. Sashimi'yi burada da 
yiyebileceğim yerler var elbette ama ben 
bir yandan da kendi yerinde nasıl bir tada 
sahip olduğunu merak ediyorum... Sonra 
alıp başımı gidiyorum! (gülüyor) Çünkü 
tatları keşfetmek kadar gezip görmeyi de 
çok seviyorum. 


SIRADA YENİ BİR ROTA VAR MI PEKİ? 

Şu sıralar Küba var aklımda. Gitmeyi çok 
istiyorum. Çünkü benim için hayaller ülkesi 
orası! Komün yaşamı seviyorum. Dirsek 
temasıyla, dostça, barış ve sevgi içinde 
yaşamanın gücüne inanıyorum. Bu yüzden 
Küba'ya gidip o havayı koklamak istiyorum. 


İSTEDİĞİNİZ BAŞKA BİR ÜLKEDE YAŞAMA FIRSATI 
SUNULSAYDI, NEREYE GİDERDİNİZ? 

Ben yine Türkiye'de kalırdım! Ama burada 
doğmasaydım, Fransız olmak isteyebilirdim. 
Çünkü sanat ve sanat tarihine bakış 
açılarına hayranım. 


GÜZELLİK VE BAKIM RİTÜELLERİNİZ NELER? 
FARKLI YOLLAR DENİYOR MUSUNUZ? 

Bu konuda biraz eski kafalıyım sanırım. 
Su, sabun ve nemlendirici dışında hiçbir 
uygulamam yok! Set hali dolayısıyla sürekli 
makyaj oluyor yüzümde. Bu yüzden çok iyi 
temizlemem gerekiyor. 
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ESTETİK KONUSUNDA KATI MISINIZ? 

Hayatta hiçbir şey için asla diyemem! Bu 
döngünün enerjisi o kadar kuvvetli ki "Asla, 
hayır!" dediğimiz bir şeyi hemen tersine 
çevirmemiz için gerekli ortamı sağlıyor. 
Estetik yaptırmam derim ama bir kaza 
geçiririm ve estetik yaptırmak durumunda 
kalabilirim... Yani sadece gerekli bulunduğu 
noktalarda yapılmasından yanayım. Bunların 
haricinde, yılların getirdiği kırışıklıkların 
daha doğal olduğunu düşünüyorum. Çünkü 
yaşanmışlıklar ve anılar o çizgileri meydana 
getiriyor. İzler, yaralar benden bir şeyler 
taşıyor. Başımdaki ufacık dikişli yaraya 
baktığımda mutlu oluyorum çünkü anısı 
var. İnsanı kusurlarıyla sevmek gerekiyor. O 
kusurlar bize dair ipuçları veriyor çünkü. 


TÖRPÜLEMEYE ÇALIŞ TIĞINIZ HUYUNUZ VAR MI? 
Çok çabuk inanıyorum! İzmir'liyim. İyi 
niyetimden dolayı saf bir yapıya sahibim. Ben 
sokakta tebessümün bol olduğu, kendine göre 
küçük bir yerden geldim. Oradan, İstanbul 
gibi çok sesli bir yere gelince insani ilişkiler 
konusunda dengem biraz sarsıldı. 


CANINIZI SIKAN BİRİLERİ YA DA HABERLER 
OLDUĞUNDA İYİ HİSSETMEYİ NASIL 
BECERİYORSUNUZ? 

Eğer kış mevsimiyse modum düşük 
olduğunda kahve içip, film izlemek 
istiyorum! Aileme çok düşkün biriyim. 
Moralim bozuk olduğunda onları arar, birkaç 
saat içinde ne yapacaklarını sorarım. Bir 
şeyler yapmak için tekliflerde bulunurum. 
Bir ses duymak benim modumu hemen 
yükseltebiliyor. Kalabalığı da seviyorum. 
Ailem, arkadaşlarım, misafirler evime gelsin, 
vakit geçirelim isterim. 
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Bedeninizin giysisi olan cildinizi, mutlaka tüketmeniz gereken 
besinlerle daha saglıklı hale getirerek etkiyi arttırabilirsiniz! 
<> Elif Gürsoy 


ildinize iyi bakabilmek, ışıldamasını Çevresel ya da fiziksel faktörler nedeniyle, zarar gören 

sağlayabilmek çin yalnızca bakım kremleri cildimize iyi bakmamız gerekiyor. Hava kirliliği, 

ya da maskeler yeterli olmayacak. Dışarıdan psikolojik etkenler ya da iyi beslenememe gibi sebepler 

verdiğiniz önem ve destek kadar, cildinizi nedeniyle, cildimiz zaman zaman sağlığını kaybedebiliyor. 

içeriden besleyecek gıdalarla buluşmanız Dermokozmetik ya da kişisel bakım ürünleriyle epidermis 
şart. Temel işlevi bedeni korumak olan cildimizin yüzde tabaka için yardımcı olabilsek de, alt katman olan dermis 
70'i sudan oluşuyor. Epidermis (üst tabaka) ve dermis tabakası için sağlıklı besinlerden yardım almamız gerekiyor. 
(alt tabaka) isimli iki katmandan oluşan cildimizin temel Cildinize iyi gelecek süper 12 besinle artık daha yakın 
etmenleri arasında yağ, amino asit ve su bulunuyor. olmanın tam zamanı... 
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KIRMIZI BİBER 


Günlük C vitamini ihtiyacını 
karşılayabilen kırmızı biber, 


aynı zamanda güçlü bir 

B6 kaynağı. Yaklaşık 30 

kalori civarında olan kırmızı 

biberin içeriğindeki karoten, 
p kan miktarına ve akışına 


iyi geliyor. Kırışıklıkları 


azaltmanıza yardımcı oluyor. 


Diğer bir yandan aknelerle 

savaşabilme özelliğine sahip 4 0 M 0 N 
kırmızı biberi çiğ ya da 
pişmiş olarak tüketebilirsiniz. 
Cildin nem dengesini 
düzenlemeye sahip bu 

sebze, içerdiği E vitaminiyle 
hasar gören hücreleri 
iyileştirebiliyor. 


Cildinize zarar veren faktörlerden birinin stres 
olduğunu belirtmiştik. İşte stres ve endişeyle 

baş etmenizi sağlayacak somonla karşınızdayız. 
İçeriğindeki Omega-3 yağ asitleri ve D vitamini 
sayesinde cilt kırışıklıklarına ve aknelere engel 
oluyor. Cildi içeriden dışarıya nemlendirerek 
güçlenmesini sağlıyor. Somon ayrıca saç derisini de 
nemlendirebiliyor. Bu sebeple kırılmaların önüne 
geçmiş oluyor. Sağlıklı saçlar için de somonu 
mutfağınızdan eksik etmeyin! 


HİNDİSTAN CEVİZİ YAĞI 


Evet, hem yeniyor hem sürülüyor. En sağlıklı yağlardan 
biri olarak kabul edilen Hindistan cevizi yağı, mutfağınızın 
olduğu kadar güzellik ve bakım rafınızın da olmazsa 
olmazı olsun... 100 gramında yaklaşık 0.2 mg E vitamini 
içeren yağ, cilt yumuşatma konusunda oldukça etkili. 
Doymuş yağları ve trigliseridleri sayesinde, dudak ya da 

el gibi çabuk kuruyan bölgelerinize uygulayarak çok kısa 
sürede yumuşaklığını geri kazandırabilirsiniz. Aynı şekilde 
düzenli olarak Hindistan cevizi yiyerek, etkiyi iki katına 
çıkartabilirsiniz. 


ISPANAK 


Güçlenme sırası şimdi cildinizde! Demir, klorofil, E, A, 
C vitamini, magnezyumdan zengin ıspanak, cildinizin 
güçlenmesi için elinden geleni yapıyor. Antioksidanlarla 
dolu ıspanak, cildinizin yenilenmesini sağlayarak, deri 
problemlerine karşı kalkan oluşturuyor. Cildi besleyen 
ıspanak, parlak ve pürüzsüz bir cilt dokusuna sahip 
olmanızı sağlıyor. Ispanak suyu ile peeling yaparak, akne ve 

kırışıklıklara savaş açabilirsiniz. 


— 
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HAVUÇ 


Yalnızca gözler için değil, cildiniz için 

de oldukça faydalı bir sebze olan havuç, 
içeriğindeki A vitaminiyle cildin üst 
katmanlarındaki hücre birikimine engel 
oluyor. Ölü hücreleri temizliyor, akne 
oluşumunu durduruyor. C vitamini 
sayesinde, kolajen miktarını artırarak 
cildin esnekliğini sağlıyor. Antikansorejen 
havucu günde bir kez tüketerek tüm 
olumlu etkileri cildinizde görebilirsiniz. 


| 


KARPUZ 


C vitamininden 

zengin karpuzun 
yüzde 90'ı sudan 
oluşuyor. Kuru, * 


v) 


cansız ve esnekliğini 
kaybetmiş 

ciltlerin imdadına 
yetişen karpuz, 

cildi canlandırıp 
nemlendiriyor. 

A vitamini 


sayesinde hem 
cilde hem saçlara 
nem desteğinde 
bulunuyor. 
Tüketerek içerden 
destek vereceğiniz 
gibi, evde 
uyguladığınız doğal 
maskelerde de yer 
verebilirsiniz. 


K vitamininden zengin kereviz, 
çoğu kişi tarafından pek tercih 
edilmese de, sadece faydaları için 

bile yenilebilir! Kan dolaşımının 

daha sağlıklı hale getiren 

kereviz, deriyi nemli tutuyor, 

akne oluşumunu engelliyor. 

Cildi nemli tutarak, kurumasını 
durduruyor. Düşük kalorisi 

kereviz, aynı zamanda migren ve YA 
kanser riskini azaltıyor. / / 


“a. 


AVOKADO 


Avokadoyu soydunuz, kabuklarını çöpe atmak üzeresiniz... 
Durun, vitamini kabuğunda! Kabukları atmadan önce, 

ellerinizi yumuşatmak ve pürüzsüz hale getirmek için avokado 
kabuklarının iç kısmından yardım alabilirsiniz. E vitamini 
deposu avokado, toksinlerden arındırarak kan akışını düzenliyor. 
Ölü deriyi ciltten atarak, yenilenmesini sağlıyor. Gözenekleri 
sıkılaştırıyor, canlı ve parlak bir görünüme kavuşturuyor. 
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VESİL ÇAY 


Yeşil çay denince akla ilk gelen özellik antioksidan özelliği, 
cilt sağlığı için de aynı etkiyi gösteriyor. Antiokasidan 
özelliğini harekete geçiren kateşinler sayesinde kanseri 
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BİTTER ÇİKOLATA 


Canınız zaman zaman tatlı kaçamaklar 


yapmak istediğinde, en masum seçenek 
bitter çikolata olsun! Çünkü kakao 
yüzdesi yüksek bitter çikolatalar, hem 
suçluluk hissetmenizi engelliyor hem 
de flavanoller ve anitoksidan ile 
yenilenmeyi sağlıyor. Ayrıca 
bitter çikolataya ek 
olarak, hayatınızda 
kakao yağına da 
yer açın. En 
doğal yağlardan 
bilinen kakao 
yağı vücut 
sıcaklığında 
kolayca 
eriyebiliyor. 
Kakao yağı, 
aynı zamanda 
gzama, dermatit 
ve çatlak 
önleyici etkisi 
de gösteriyor. 


önleyici etkide bulunuyor. B vitamini, folik asit, manganez, 
potasyum ve mgnezyumdan zengin yeşil çay, yüksek 
oradnda enzim ve amino asit de barındırıyor. 


BADEM VE CEVİZ 


Çünkü ikisi bir aradayken daha güçlüler! Ceviz ve badem hücre 
zarını kuvvetlendirerek toksinlerin neden olduğu tahribatı 
engelleyebiliyor. İçeriklerinde bulundan yağ asitleri sayesinde 
hücre yapısı koruma altına alınıyor. Aynı zamanda güzellik 
rutininize badem yağı ya da sütünü de ekleyebilirsiniz. Badem 
yağı, ciltteki döküntüleri gideriyor, yumuşamasını sağlıyor. 
Nemlendirerek tazeliyor, canlandırıyor. 


N 


YUMURTA 


İçerdiği amino asit ve yüksek protein sayesinde ciltteki 
dokuların yenilenmesine yardımcı oluyor. Selenyum 
mineraliyle cilt kanserine karşı etki oluşturuyor. A vitamini 
sayesinde hücreleri güçlendiriyor ve cilt lekesi oluşumunu 
engelliyor. Yapacağınız güzellik maskelerinde de, içeriğine 
uygun olarak rahatlıkla kullanabilirsiniz. 
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ediğiniz-içtiğiniz 
hiçbir şeyin, 
sevdiklerinizden 
gelen bir çiçeğin 
hatta ve hatta küçük 
bebeğinizin eşi 
benzeri olmayan kokusunu içinize 
çekemediğinizi düşünün! Buna bir 
de kokusunu bilmediğiniz için tadını 
alamadığınız yiyecekleri ekleyin. Belki 
farkında değilsiniz ama toplumun 
yüzde 20'si bu sorunla karşı karşıya. 
Birçok kişi de bununla yaşasa da ne 
olduğunun farkında değil. Oysa koku 
ile tat duyuları, insanoğlunun kimyasal 
algı sisteminin bir parçası ve dış 
dünyayı bunlarla algılıyor. Nasıl mı? 
Yanıtı, Acıbadem Taksim Hastanesi 


kişiden | 


> 


g zi 
vali 


* ye 


Bilki“ 


; KOKU VE TAT 
ALAMIYOR 


<> Ayşegül Uyanık Örnekal 


Kulak Burun Boğaz Uzmanı Doç. Dr. 
Aytuğ Altundağ veriyor: “Acı, zehirli 
gıdaları tanımaya yardım ederken; 
tatlılar da şeker kontrolünü sağlayıp, 
karbonhidrat alımını dengeliyor. Ekşi 
ve tuzlular ise aminoasit ile mineral 
dengesini ayarlamayı sağlıyor. Aynı 
şekilde koku duyusu da çevresel 
tehditleri fark edip, beslenmeyi 
düzenlemeye yardımcı oluyor. Lezzet 
denilen kavram da koku ve tadın 
birleşmesiyle ortaya çıkıyor. Dolayısıyla 
koku duygusunu kaybeden bir insanın, 
tat duyusu olmasa bile lezzet algısı 
bozuluyor. Anne karnında dokunmanın 
ardından gelişen ilk duyular koku ve tat 
oluyor. Görme ve işitme duyuları, daha 


sonra gelişiyor. Öte yandan amniyon 


sıvısıyla, daha embriyo dönemindeyken 
annenin yediği gıdaların içindeki 
kimyasalların oranı bebeğin damak 
tadını şekillendiriyor. O yüzden 

anne hamileyken brokoli ve benzeri 
yiyecekler tüketirse, çocuğun damak 
tadı daha fazla gelişebiliyor. Aksi halde 
sebze ve benzeri gıdalara alışma süreci 
zor oluyor.” 


İnsanın yaşamı için böylesine 

önemli olmasına rağmen, yapılan bir 
araştırmanın sonuçlarına göre, insanlar 
vazgeçebileceği duyular sorulduğunda 
koku veya tat diye cevap veriyor. 
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“İNSANOĞLU 1 TRİLYONDAN 
FAZLA KOKUYU AYIRT 


EDEBİLİYOR." 


Ancak bunların kıymeti kaybedilince ortaya 
çıkıyor. Bazı kişiler doğuştan koku alma 
sorunuyla dünyaya gelebildiği gibi bu yetiyi 
sonradan da kaybedebiliyor. Doğuştan koku 
alma bozukluğu önem taşıyor çünkü bu 
sorunun görüldüğü birçok hastada kısırlığa 
rastlanıyor. Bir başka türü ise spesifik 
anozmi olarak tanımlanıyor. Bunun yeni 

bir kavram olduğuna dikkat çeken Doç. Dr. 
Altundağ, “Söz konusu tabloda hasta ya tek 
bir kokuyu ya da bazı kokuları alamıyor. 
Normal popülasyona 2000'e yakın koku 
verildiğinde de çoğu kişinin bir kokuyu 
algılayamadığı ortaya çıkıyor. Bu noktada 
ilginç olan, koku duyusunun yakın ilişkili 
olduğu kavramlardan biri olan hafıza! 
Özellikle nöron dejenerasyonu, beyinde 
harabiyet, Alzheimer ve Parkinson'un erken 
döneminde ön tanı olarak koku duyusunda 
azalma gündeme geliyor. Amerika Birleşik 
Devletleri'nde yapılan fıstık ezmesi testi de 
bu açıdan önem taşıyor. Uzmanlar, ileri 
yaştaki kişilere fıstık ezmesinin kokusunu 
almak için burnunuza çok fazla yaklaştırmaya 
başladığınızda, nöroloji yada KBB uzmanına 
görünün önerisinde bulunuyor” diyor. 


TEDAVİDE KOKU ANTRENMANI ÖNE 
ÇIKABİLİYOR 


Koku alma bozukluğunun tedavisinde 
teknolojik gelişmeler büyük ivme yaratıyor. 
Ameliyat olması gereken hastalarda 
mutlaka burnun havalanmasını sağlamak 
ve koku moleküllerinin koku hücrelerine 
yaklaştırılması gerekiyor. Aksi halde sonuç 
alınamıyor. Bu noktada hastaya burun 
havalanma bozukluğuna yol açan durumları 
gidermek için lazerle burun eti küçültmesi, 
balon sinüplasti yöntemiyle sinüsleri 
havalandırma veya deviasyon ameliyatı 
yapılabildiğini söyleyen Doç. Dr. Altundağ, 


“Devamında ilaçla 
müdahale yapılması 
gerekiyor. Tüm 
bunlara karşın kişinin 
koku alma bozukluğu 
devam ediyorsa, 
koku antrenmanı ve 
koklama egzersizleri 


Doç. Dr. Aytuğ 


yapılması büyük önem #illundağ 


taşıyor. Egzersizle 

koku soğancığı ve beyindeki koku merkezi 
aktif hale geliyor. Özellikle viral enfeksiyon 
sonrası koku duyusunu yitirmiş pek çok 
insanda bu duyu geri gelebiliyor” diyor. 


KULLANILAN İLAÇLAR TAT ALMA KAYBINA 


YOL AÇABİLIYOR 

Tat alma bozukluğu da farklı nedenlerden 
kaynaklanabiliyor. Ağızdaki tükürük salgısı, 
tat almada büyük önem taşıyor. Kemoterapi 
ya da radyoterapi alan hastalarda ortaya 
çıkan ağız kuruluğunun ardından tat alma 
bozukluğu görülüyor. Mide bulantısının da 
eşlik ettiği bu tabloda hasta yemekten keyif 
alamadığı gibi, kilo vermeye de başlıyor. Bu 
duyu kaybının özellikle dil kanserinin erken 
tanısında büyük önem taşıdığını söyleyen 
Doç. Dr. Altundağ, böyle bir durumda 
mutlaka tat testi yapılması gerektiğine 
dikkat çekiyor: “Kullanılan ilaçlara bağlı 
olarak da tat alma bozukluğu yaşanabiliyor. 
Özellikle mantar ilaçları uzun süren tat 
alma bozukluğuna yol açabiliyor. Bu grupta 
bazı tatları alıp, bazılarını alamamaya da 
rastlanabiliyor. Kişi sadece tatlı tadını 
alamıyorsa, bu akciğer kanseri ve göğüs 
bölgesinin ön kısmında (timusta) yer alan bir 
tümörün erken dönem habercisi olabiliyor. 
Böyle bir tabloda sadece dilin değil, tüm 
vücut metabolizmasının incelenmesi 


gerekiyor.” 


YAŞAM 


Grip sonrası 
seçmeyen 
koku 
kaybına 
dikkat! 


Birçok kişi yaşamı 
boyunca çeşitli 
nedenlerle koku, 
dolayısıyla tat kaybı 
yaşayabiliyor. Bunda 
grip ve soğuk algınlığı 
gibi viral enfeksiyonlar 
büyük önem taşıyor. Bu 
rahatsızlıkların ardından 
koku soğancığında, 
koku merkezinde ve 
koku hücrelerinde hasar 
oluşmasına bağlı olarak 
koklama duyusunda 
görülen azalma ya da tam 
kayba “ani koku kaybı” 
adı veriliyor. Çünkü virüs, 
koku hücrelerinin olduğu 
bölgeden ve kafa tabanı 
deliklerinden geçerek 
koku soğancığına gidiyor. 
Diğer tüm duyularda 
kokunun algılanması 
için beyinde önce 
talamusa uğrarken, koku 
soğancığına giderek ilk 
olarak burada işleniyor. 
Fakat virüsün bu bölgeyi 
bozması ve erken 
dönemde hızlıca tedaviye 
başlanmaması, iyileşme 
döneminde kokuların 
farklı algılanması ile 
burunda sürekli kötü 
koku hissi gibi sorunlara 
yol açıyor. Uzmanlar, grip 
enfeksiyonunu takip eden 
beş-yedi günün ardından 
burundaki tıkanıklık 
geçmesine rağmen koku 
duyusunda eksiklik 
olduğunun anlaşılması 
halinde mutlaka koku 
testi yaptırılması 
gerektiğinin altını çiziyor. 
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Dikkat, dikkat... 


KONSANTRASYONU 


& 
kavbetmevin! 
Mac A i o 

w w 
Odak, dikkat ve konsanlrasvon... Bunlardan 
birinin va da hepsinin sekteve usradIıSı bir 
dönem seçirebilme olasılığınız oldukça vüksek. 


Tedbiri elden bırakmavın! 


<> Elif Gürsoy 
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ızlı yaşam koşulları 

bizleri aslında 

sürekli daha dikkatli 

ve konsantre bir 

kalıba sokmaya 
çalışsa da durum bazen tam tersine 
işleyebiliyor. Stres, üzüntü, heyecan, 
özel hayat, problemler, iş ve aile 
derken, zihinsel yorgunlukla beraber 
tüm odağı kaybedebiliyoruz. Yaşanılan 
ve edinilen olumsuz deneyimler, 
sonrasında kayıp bir odak noktası ve 
dikkat eksikliğine dönüşmeye başlıyor. 
Günlük yaşantınızı daha kaliteli ve 
sağlıklı geçirmek adına; odak, dikkat 
ve konsantrasyon konusunda merak 
etüklerimizi ve eksikliği halinde neler 
yapmamız gerektiğini Uz. Psk. Dilan 
Körükçü'den öğrendik. 


N DİKKAT VE KONSANTRASYON 
NEDİR? 


Dikkat, en genel anlamda bilincin 
odağı niteliği taşıyor. Amaç veya 
hedefe yönelik yoğun algı olarak da 
tanımlanabiliyor. Konsantrasyon ise 
dikkatle yapılan bir işi veya süreci 
sürdürebilme yeteneği olarak ifade 
ediliyor. İç ve dış uyaranlardan 
etkilenmeden yapılan bir işi yoğun 
algı ve dikkatle başarabilmek de 
denilebiliyor. 


N DİKKAT, ODAK VE 

KONSANTRASYON NEDEN 
KAYBEDİLİYOR? BUNA ORTAM 
SAĞLAYAN ETKENLER NELER? 


Yapılan tüm araştırmalara rağmen 
dikkat eksikliğinin veya odaklanma 
probleminin nedeni tam olarak 
bulunamıyor. Ancak biyolojik 
kökenli olduğu söyleniyor. Dikkatin 
gerçekleşmesinden sorumlu bölge, 
beynimizdeki önfrontal korteks. 
Dikkat eksikliği odaklanma problemi 
ya da konsantrasyonda zorluk çeken 
bireylerde bu alanın kullanılmadığı 
saptanıyor. Araştırmacılar ve uzmanlar 
ise biyolojik kökene ek olarak 


dopamin eksikliği, anne sütünü az 


alma gibi etkenleri de değerlendiriyor. 
Günümüzde buna ortam sağlayan 


etkenlerin en başında teknoloji geliyor. 


Günümüz teknolojisi, insanlarda 
odaklanma konsantrasyon eksikliğine 
yol açabiliyor. Bunun sebebi; sosyal 
medya bildirimleri, saat alarmı, mesaj 
sesi, çağrı bildirimi, otomobil iç 
uyarıcılar ve korna gibi dış uyarıcılar, 
trafik işaretçileri, toplu yaşam alanları, 
sürekli duyduğumuz sesler ve genel 
adıyla tüm uyaranlar oluyor. Bu kadar 
uyaran arasında bir işe konsantre 
olmak da zorlaşıyor. Bir süre sonra 


GENELDE HANGİ YAŞ 
ARALIĞINDA VE MESLEK 
GRUPLARINDA GÖRÜLÜYOR? 
|? 


Bireyde çocukluktan var olan 
bir durum olacağı için bu yaş 
aralığını saptamak zor. Ancak 
erkek çocuklarda 4-12 yaş 
arasında yüzde 10, 13-18 yaş 
arasında yüzde altı-sekiz; 
yetişkin erkeklerde ise yüzde 
beş oranında karşımıza çıkıyor. 
Kız çocuklarda ise 4-12 yaş 
arasında yüzde 4, 13-18 yaş 
arasında yüzde iki-üçiken 
yetişkin kadınlarda yüzde iki 
oranında görülüyor. Dikkat 


eksikliği ve odaklanma problemi 


yaşayan kişiler, her meslek 
grubunda görülebiliyor. 


4 PSİKOLOJİ 


odaklanma yeteneğimiz köreldiği için 
sessiz ofislerimizde dahi odaklanma 
sorunu yaşayabiliyoruz. 


| Yİ BİR KİŞİDE DİKKAT EKSİKLİĞİ 
VE ODAKLANMA PROBLEMİ 
OLDUĞUNU NASIL ANLARIZ? 


Dikkat eksikliği ve odaklanma 
probleminin genellikle okul çağında 
yaşanmaya başladığını söyleyebiliriz. 
Birey eğer dikkat eksikliğinden ve 
odaklanma probleminden muzdarip ise 
bu çocukluk çağından beri yaşadığı bir 
durum olabilir. Genellikle ebeveynler 
veya öğretmenlerin bunu fark edip 
uzmanlara başvurması gerekiyor. 
Çoğunlukla başarı konusunda 
performans düşüklüğü, sorumlu 
olunan işlerde pürüzler, geç kalmak, 
yapılan işten hemen sıkılmak, başka bir 
şeylerle ilgilenmek, sık eşya kaybetmek 
belirtiler arasında yer alıyor. Örneğin, 
o kişinin dinlediğini sansanız bile 
aslında akılları, fikirleri başka yerlerde 
oluyor. Sizinle göz teması kuruyorlar 
ancak yanı başınızda olsalar bile 
zihinsel birliktelik kuramıyorlar. Bunu 
fark ettiklerinde odaklanamama ve 
dikkat eksikliğini anlamış oluyorlar. 


| Yİ YETİŞKİNLERDE DE 
HİPERAKTİVİTE GÖRÜLÜYOR MU? 
GENELDE NASIL DAVRANIRLAR? 


Aceleci ve sabırsız olmanın yanı 

sıra çabuk sinirleniyorlar. Örneğin, 
kırmızı ışıkta beklerken aracı ufak ufak 
hareket ettiriyorlar veya trafikte öndeki 


araçlara sinirleniyorlar. Çevreden sık 
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DİKKAT EKSİKLİĞİ BİR 
BİREYİN HAYATINI NASIL 
ETKİLİYOR? 


|? 


Kişinin erken dönemden 
itibaren kapasitesinin 
altında akademik 
başarı göstermesi ve 
anne-baba, öğretmen, 
arkadaş gibi kendisi için 
önemli olan kişilerle 
istenilen düzeyde ilişki 
kuramamasına bağlı olarak, 
gelişimsel ihtiyaçların 
tam karşılanamaması 
sonucunda yaşanan 
örselenme ve özgüven 
kaybı olarak ortaya çıkıyor. 
Dalgınlık, unutkanlık, 
acelecilik ve hareketlerin 
koordinasyonundaki 
sorunlara bağlı olarak 
yaşanan kaza ve 
yaralanmaların yanı sıra 
trafikteki sorunlara da yol 
açıyor. Bunların dışında 
sigara-alkol-madde 
kullanım bozuklukları, 
okul ve iş hayatında 
başarısızlık, aile ve arkadaş 
ilişkilerindeki sorunlar 
da gün yüzüne çıkıyor. 
Davranım bozukluğuna bağlı 
sorunlar da eşlik ediyorsa, 
yasalara uyum zorluğu 
yaşanabiliyor. Düşünmeden 
hareket etme, sağlık 
sorunlarının zamanında 
ele alınmaması veya 
ertelenmesi, diyetine dikkat 
etmeme, aşırı çay-kahve, 
alkol, sigara ve madde 
kullanımı gibi nedenlere 
bağlı sağlık sorunlarıyla 
birlikte, yetişkinlerin 
okul ve iş hayatında kendi 
kapasitesinin altında başarı 
göstermesine yol açabiliyor. 
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sık “çok tez canlısın” şeklinde tepki 
alıyorlar. Telaşlı olmanın yanı sıra 
gereksiz yere paniğe kapılıyorlar. Bir iş 
veya aktiviteden çabuk sıkılıp, sürekli 


heyecan arayarak, riskli işler yapıyorlar. 


Çok konuşmak gibi belirtiler de 


görülüyor. 


N PEKİ DURUM ÇOCUKLARDA 
NASIL? 


Aşırı hareketli oluyorlar. Yerlerinde 
durmada güçlük çekiyorlar. 
Dikkatlerini 
toparlamak zor 
oluyor. Haliyle 
dikkatleri de 
kolay dağılıyor. 
Sürekli bir şeyler 
kaybediyorlar. 
Sorulara aniden 
cevap veriyorlar. 


Uz. Psk. Dilan Kuralları 
Körükçü takip etmekte 
zorlanıyorlar. 


Sessizce oynayamıyorlar, oyunlar 
esnasında sıralarını bekleyemiyorlar. 
Çocuklar daha çok okul ortamında 
bu gibi sorunları yaşıyor ve ailelere 
şikayetler gelmeye başlıyor. Yetişkinler 


ise iş ortamında ve sosyal çevresinde bu 
durumlarla fazlaca karşılaşıyor. 


N ODAKLANMAK YA DA DİKKAT 
VEREMEMEK KADAR, ÇOK FAZLA 
ODAKLANMAK VE DİKKAT ETMEK DE 
BİR SORUN SAYILABİLİR Mİ? 
BUNLARIN NEDENİ VE ETKİLERİ 
NEDİR? 

Çok fazla dikkat etmek veya 


odaklanmak, sorun olup olmayacağı, 
zamana ve yapılan işe göre değişkenlik 
gösterebiliyor. Bireylerde fazla kaygı 

ve takıntı varsa bu gibi durumlarla 

daha fazla karşı karşıya kalıyor. Kişi, 
yaptığı işte hata olmamasına önem 
gösterdiğinde birden fazla kez kontrol 
edip, hatasının olup olmadığına fazlasıyla 
dikkatli bir şekilde bakıyor olabilir. 
Ancak bu her defasında tekrarlanıp çok 
fazla dikkatle yapılan bir şey ise daha 
farklı tanılar alması mümkün olabiliyor. 
Çok fazla odaklanmak ve dikkat etmek 
gibi durumlarda, bireyin ne kadar 

efor sarf ettiği ve ne kadar sürdüğü bu 
durumda önem taşıyor. Sorun olup 
olmayacağı da bu gibi etkenlerden dolayı 
değişiklik gösteriyor. 


"BU KİŞİLER SÜREKLİ 
HEYECAN ARAR, YAPTIĞI 
İŞTEN ÇABUK SIKILIR." 


Iv 
.GOM 


BİR VARMIŞ 
BİR YOKMUŞ 


gezelim 
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V CİNSELLİK 


Saglıklı bir cinsel hayatta fantezilerin yeri 


elbette olmalı ama uzmanlar, her konuda 


oldugu gibi bunun da bir noktada sınırlanması 


gerektiğini belirtiyor. Gündelik yaşamı olumsuz 


etkileyen fantezilerin fark edilmesi halinde ise 


uzman desteği almak büyük önem taşıyor. 


<> Ayşegül Uyanık Örnekal 


N insellik kelimesi; Türk 
Dil Kurumu'nun Bilim 
ve Sanat Terimleri 
Sözlüğü'nde “dişi ile 
erkeği birbirinden 
ayrımlı kılan fiziksel özellikler” olarak 
tanımlanırken, Büyük Türkçe Sözlük'te 
ise “sevişme duygusu” olarak açıklanıyor. 
Hal böyle olunca, zaten bir tabu olan 
bu konuya dair ülkemizde bir anlam 
karmaşası yaşanması pek de şaşılası değil. 
“Eğer cinsellik bir sevişme duygusu 
olarak tanımlanırsa, bu durum bir nevi 
tek başına yaşanan libidinal hazzın 
veya duygunun cinsellik anlamına 
gelemeyeceğini düşündürebiliyor” diyen 
Zi&On Psikiyatri Akademisi'nden 
Psikiyatri Uzmanı Yrd. Doç. Dr. Onur 
Okan Demirci, şu bilgileri veriyor: 
“Örneğin bu tanımlara bakıldığında, 
mastürbasyon yapmak cinsellik dışında 
kalan bir eylemmiş gibi algılanabiliyor. 
Dolayısıyla eğer insan cinselliğinden 
bahsediyorsak, bu tanımı üreme 
eyleminden ayırarak biraz daha 
genişletmek gerekiyor. Öyleyse insan 
cinselliği kısaca "yalnızca üreme eylemi 
için olmadan, libidinal hazzın doyurulma 
çabası” olarak tanımlayabiliyor.” 
Cinsellik, insan hayatı için büyük önem 
taşıyor. Eğer cinsel davranış kişinin 
hayatında yani yaşam filminde ona 
biçilmiş olan bir rolse, bunun bir de 
senaryosu olması gerekiyor. Cinsellikle 
ilişkili olan senaryo parçaları ise cinsel 


fanteziler olarak ifade edilebiliyor. 
Dolayısıyla senaryonun bütünlüğü için 
fantezilerin gerekli olduğu sonucu da 
çıkabiliyor. 


İLİŞKİYİ MONOTONLUKTAN 
KURTARIYOR 


Yrd. Doç. Dr. Demirci, aklında hiçbir 
düşünce olmadan cinsel deneyim yaşayan 
bir kişinin içinde bulunduğu durumun, 
fiziksel bir temastan öteye gidemeyeceğini 
belirterek, “Şimdi de bunu bütün 
hayatınız boyunca, aynı şekilde yaptığınızı 
düşünün! Bunu düşünmesi bile iç 
karartıcı değil mi? Eğer bir haz duygusu 
ve doyumdan bahsediyorsak, bunu en iyi 
şekilde yaşayabilmek adına birlikteliğimizi 
süslememiz önem taşıyor. Fantezileri, 
tıpkı yemeklere kattığımız tuz, baharat 
gibi düşünmek gerekiyor. Eğer kaliteli 

ve iyi bir cinsel yaşamdan bahsetmek 
gerekirse, bunları süsleyecek cinsel 
fantezilerin de göz ardı edilmemesi önem 
taşıyor” diyor. 

Cinsel fanteziler, üst düzey doyum 

için gerekli düşünsel ve davranışsal 
senaryoları ifade ediyor. Mutlaka eyleme 
dönüşmeden, sadece düşünsel olarak da 
yaşanabiliyor. Öte yandan gerektiğinde 
bireysel, gerektiğinde partnerler 

arasında da gündeme gelebiliyor. 
Monoton bir ilişkiye renk katmaktan 
çiftler arasındaki uyumu arttırmaya, 
partnerlerin birbirlerini daha iyi 
tanımasını sağlamaktan aradaki iletişimi 
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güçlendirmeye dek farklı görevleri 
olabiliyor. Daha rahat bir seksüel 
hayatın, daha rahat iletişim anlamına 
geldiğinin altını çizen Yrd. Doç. 

Dr. Demirci, şöyle devam ediyor: 
“Fanteziler, ten uyumu kavramını 
daha ileri seviyelere taşıyabiliyor. 
Çiftin karşılıklı olarak cinsel dünyasını 
daha iyi tanımasını ve anlamasını 
sağlayabiliyor. İyi bir seks hayatı, 
partnerlerin kendi arasında ve dış 
dünyayla yaşadığı sorunları çözmeyi de 
kolaylaştırabiliyor.” 


TEDAVİDE ÖNCELİK 
PSİKOTERAPİDE 


Parafilik bozuklukların 
tedavisinde öncelikli 
yaklaşım psikoterapi 
tekniklerine veriliyor. 
Uygulanacak teknik, 
kişiye ve duruma göre 

değişebiliyor. Yrd. 
Doç. Dr. Onur Okan 

Demir, özellikle dürtü 
kontrolüyle ilgili sorun 
yaşayan kişilerde ilaç 
tedavilerinin de etkili 
olabildiğini belirtiyor. 
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BİREYSEL OLARAK DA 


KURGULANABİLİYOR 


Cinsellik; herkesin yaşadığı fakat çoğu 
zaman adeta yok gibi davranılan, 
konusu açıldığında da tabu olarak 
görülmesi nedeniyle kişiler arasında 
paylaşılması oldukça güç bir kavram. 
Konuşmaya dahi çekinilen bu duruma 
ilişkin kurgulanan fanteziler, zaman 
zaman partnerler arasında dahi dile 
getirilemeyebiliyor. Bu da cinsel 
yaşamın bir süre sonra sıkıcı ve 
monoton hale gelmesine yol açıyor. 
Öte yandan cinsellik konusunda 
nispeten daha rahat olan bazı çiftler 
dahi birbirileriyle fantezilerini 
paylaştığında yanlış anlaşılmalar ve 
yargılayıcı tutumlar ortaya çıkabiliyor. 
Bu da fantezilerin konuşulmasını 
engelleyebiliyor. Oysa sağlıklı cinsel 
iletişimin yolu fantezi dünyasının 
paylaşılmasından geçiyor. 

Cinsel fantezilerin yalnızca çiftler 


arasında bir durum olmadığına, bireysel 
olarak da kurgulanabileceğine dikkat 
çeken Yrd. Doç. Dr. Demirci, “Kişinin 
cinsel fantezileri, hayal dünyası kadar 
geniş olabiliyor. Bunu fark ettikçe, kendi 
cinsel haz dünyasını da keşfediyor ve 
böylece haz doyumunun seviyesini de 
arttırabiliyor. Daha iyi bireysel cinsellik 
de daha kaliteli bir yaşam anlamına 
geliyor” diyor. 


PARTNERİ RAHATSIZ EDEN 
FANTEZİLERE DİKKAT! 


Cinsel fanteziler karşı tarafı rahatsız 
edecek bir hal aldığında ise tehlike çanları 
çalmaya başlıyor. Eğer fanteziler bireysel 
olarak yaşam kalitesini düşürmeye ya 

da düşünce olarak aşırı bir uğraşı halini 
alarak, tehlike sınırını geçmeye başlarsa 
bu durumdan söz edilebiliyor. Çünkü 
düşünce düzeyinde kurgulanan her 
fantezinin eyleme dökülmesi gerekmiyor. 
Cinsellik doyumu, düşünceyle dahi 
arttırılabiliyor. Ancak kişi bu düşünceleri 
kontrol etmekte zorlanır ve eyleme 
geçirmeme konusunda dürtülerine hakim 
olamazsa tehlike de artıyor. “Hayal 
gücünün sınırı yok. Dile getirilmedikçe, 
bir kişinin hayal dünyasını bilmek 

de olanaksız” diyen Yrd. Doç. Dr. 
Demir, şu bilgileri veriyor: “Hayal 
dünyasında gerçekleşen cinsel fanteziler, 
kişiye ait sırları barındırabiliyor. 

Eyleme geçildiğinde karşı tarafı 

rahatsız edebilecek veya yasal sorun 
oluşturabilecek düşüncelerin kontrolü 
yitirilmeye başlandığında, bu konuda bir 
uzman desteği alınması gerekebiliyor. 
Cinsel fantezi dünyası sınırları aştığında 


“CİNSEL FANTEZİ DÜNYASI 
SINIRLARI AŞTIĞINDA 
BİREYSEL OLARAK KİŞİNİN 
İÇ DÜNYASINDA DA TEHLİKE 
YARATABİLİYOR.” 


bireysel olarak kişinin iç dünyasında da 
tehlike yaratabiliyor. Örneğin; porno 
bağımlılığı, cinsel uyarı nesnelerinin 
peşine düşülmesi gibi durumlar kişinin 
işlevselliğini düşürebilerek, yaşam 
kalitesini bozabiliyor. Sadece dar pantolon 
giyen insanlardan tahrik olan bir kişi 
düşünün... Çoğu cinsel fantezisini bu 
yolla gerçekleştireceğinden, bunun dışında 
cinsellik yaşamakta zorlanıyor. Doyum elde 
edebilmek adına da bunun peşine düşerek 
düşüncelerinin, vaktinin önemli bir 
kısmını bu uğraşlara veriyor. Söylediğim 
gibi fantezi dünyasının sınırı yok ama 
davranışların var. Cinsel fanteziler ise 
yaşamı ve haz doyumunu daha iyi, kaliteli 
bir seviyeye taşımayı amaçlıyor. Özetle; 
fantezi dünyası gerçek dünyayı olumsuz 
etkilemeye başladığında, bu durum tehlike 


sınırlarının aşıldığını gösteriyor.” 


YARDIM İSTEYEN KİŞİYİ 


YARGILAMAMAK ÖNEMLİ 
Cinsel sapkınlık, “parafili” olarak 


tanımlanıyor. Cinsel nesne seçim 
bozuklukları olarak da adlandırılabilen bu 
durum kültürden kültüre değişebilirken, 
bazı toplumlarda sapkınlık olarak 
görülmeyebiliyor. Genellikle 18 yaşından 
önce başlayan parafililere, en sık 15-25 yaş 
arasında rastlanıyor. Erkeklerde, kadınlara 
göre daha yüksek seyreden parafilik 
bozukluğun nedenleri ise henüz tam olarak 
bilinemiyor. Bu sorunun görüldüğü kişiler, 
genellikle doğal yollardan cinsel uyarılma 
yaşamakta zorlanıyor. Dürtülerini kontrol 
etmekte güçlük çektiklerinde ise ahlaki 


veya yasal sorunlarla karşılaşabiliyorlar. 


Parafilik bozukluğa sahip kişi, başka 


bir canlıyı rahatsız etmese de kendi iç 
dünyasında haz doyumu noktasında 
sıkıntılar yaşayabiliyor. Cinsel doyum 
sağlayabilmek adına vaktinin önemli bir 
kısmını bu tür cinsel uğraşlara verebilen 
kişilerin, ilişkilerinde ciddi iletişim 
sorunlarıyla da karşılaşabildiğine dikkat 
çeken Yrd. Doç. Dr. Demirci, “Bu 
nedenle parafililer çoğu zaman bir uzman 
desteğine ihtiyaç duyuyor. Şizofreni, 
bipolar bozukluk, madde kullanım 
sorunları gibi bazı psikiyatrik durumlarda 
da parafili davranışları görülebiliyor. 
Cinselliğin tabu olarak karşılandığı 
dünyamızda bu tür cinsel düşünce ve 
davranışların, kişi tarafından bir uzmana 
dile getirilmesi de pek kolay olmuyor. 
Fantezilerden alınan haz, beraberinde 
dürtüsel ve kontrolü zor davranışları 
getirdiğinde sapkınlık boyutuna 
ulaşabiliyor. Daha ilerlediğinde, başkasına 
zarar vermeye kadar gidebiliyor. Parafilik 
bozukluk görülen kişiler bir uzmana 
nadiren başvuruyor. Genellikle yasal bir 
yaptırımla karşılaştıklarında, adli süreçte 
psikiyatri uzmanına götürülüyorlar. Bu 
kişiler yardım talebinde bulunduğunda 
ise toplum tarafından yargılanabiliyor. 
Dolayısıyla yardım talebi sona ererek, 
eylemlerine devam edebiliyorlar. 
Düşünün, bir dürtünüzü kontrol 

etmeye çalışıyorsunuz ve bu konuda 
yardım istiyorsunuz. Yargılandığınızı, 
dışlandığınızı, kimsenin size yardım 

eli uzatmadığında dürtülerinizin 
kontrolünü ele geçirebilme imkanını 

da kaybediyorsunuz. Bu umutsuzluk 

da dürtülerin eyleme geçmesiyle 
sonuçlanabiliyor” diyor. 


“FARKLI 
TÜRLERİ VAR 


Amerikan Psikiyatri 
Birliği'nin son tanı 
kılavuzuna göre, cinsel 
sapkınlık veya bir diğer 
adıyla “parafili” olarak 
ifade edilen durumlar ana 
hatlarıyla; gözetlemecilik 
bozukluğu (voyörizm), 
göstermecilik bozukluğu 
(egzibisyonizm), 
sürtünmecilik bozukluğu 
(frottörizm), cinsel 
mazoşizm, cinsel sadizm, 
pedofili bozukluğu, 
fetişizm bozukluğu, 
karşı giyim (travesti) 
bozukluğu olarak 
sınıflandırılıyor. Bunlar 
dışında, literatüre her 
geçen gün yeni cinsel 
sapkınlık tanımları da 
ekleniyor ve oldukça sık 
rastlanıyor. Ölülerden 
cinsel haz duyma 
İnekrofili), hayvanlara 
karşı cinsel haz duyma 
(zoofili), yiyeceklere 
karşı cinsel haz duyma 
(sitofili), acıdan cinsel 
haz duyma (algolagnia), 
kana karşı cinsel haz 
duyma (hematolagnia), 
hayaletlere karşı duyulan 
cinsel arzu (spektrofili), 
ayakkabılara karşı cinsel 
arzu duyma (retifizm), 
başka insanların 
bedenlerine zarar verme 
şeklinde alınan cinsel haz 
(pikerizm) da bunlardan 
bazıları... 
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Esnemenin ve doğru teknikle durabilmenin gücüne inanan Finlandiyalı Marja Putkisto, yarattığı 
Putkisto metoduyla; özgürce hareket edebilmenin, esnemenin ve bedeni rahatça kontrol edebilmenin 
önemini vurguluyor ve diyor ki “Putkisto metodu hayatın tiyatro okuludur..." 


arja Putkisto'nun 

hedefi, yaşam boyu 

bağımsızlık ve hareket 
özgürlüğü vermek için bedenin genel 
dengesini sağlamak... Farklı esneme 
yöntemleriyle bireyleri daha derin bir 
anlayış seviyesine getirmeyi, böylece 
vücut biçimlerini değiştirmelerini 
ve yeniden tanımlayabilmelerini 
sağlıyor. Pozitif enerjisi ve sürekli gülen 
yüzüyle, kendisi gibi güzel şeylerden 
bahsetmeyi seviyor. En önemlisi de 
hareket etmenin insana en iyi gelen şey 
olduğunu savunuyor. Yarattığı esneme 
metodunda, her fırsatta “özgürlük, 
denge, cesaret, hareket, dayanıklılık, 
yenilik ve özgünlük” kelimelerinin 
altını kırmızı kalemle çiziyor. Kendine 


has esneme teknikleriyle, bedeni 
yeniden tanımlandırmak tek amacı. 
Biz de hem kendisini hem metodunu 
yakından tanımak amacıyla Bozburun 
Yarımadası- Kumlubük'te yer alan 
Dionysos Village Hotel'de Putkisto ile 
bir araya geldik. Doğayla bütünleşip, 
bol bol esneyerek Putkisto metodunun 
felsefesini anlamaya çalıştık. Hazır 

bir araya gelmişken, merak ettiğimiz 
soruların yanıtlarını da almayı 
unutmadık. 


Hikayenin başlangıcı, kendimi 
tanımaya başladığım zamanlarda gün 


yüzüne çıktı... Bedenimde doğuştan 
gelen farklılığı pek görememiştim. O 
yaşlarda bunun bir özellik olduğunu 
düşünüyordum ama ne zaman ki küçük 
yaşlarda baleye başlayıp, herkesle aynı 
şeyleri yapamadığımı gördüm, o zaman 
anladım... Eğitmenlerim yetersiz 
olduğumu söylüyorlardı. Günlük 
egzersizleri yapmanın bile sakıncalı 
olduğunu söyleyen doktorlarım vardı. 
Bilimsel açıdan tabii ki doğruları vardı 
ama ben kendi yolumu seçtim. Bu çok 
uzun bir hikaye ama özetlemek gerekirse, 
omurgasında doğuştan bozukluk olan 
bir çocuğun öyküsü bu aslında. Zaman 
geçtikçe de uluslararası bağlamda 
hareketin özgürlüğünü benimseyen 

ve bunu yaymak isteyen bir kadının 
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hikayesine dönüştü. Birçok uzman 


rahatsızlığımı tedavi etmek için 
operasyon geçirmem gerektiğini 
söyledi. Ama ben bu işi kendim 
halletmek istedim. Bedenimi fark 
ederek, kendi tekniğimi geliştirdim. İşe 
de yaradı. 


İşe vizyonumu değiştirerek başladım. 
Kaslarımın boyu çok kısaydı. Bu 
kısalığı esneterek, uzatarak ilerlememin 
iyi olacağını düşündüm. Aslında bir 
yerde bedenimi doğasına döndürmeye 
çalıştım. Ortaya çıkardığım metot da 
bunun bir parçası aslında. 


Bedenin farkına varmak, duruşu 


düzeltmek, doğru duruşla esneyebilmek 
ve iyi nefes almak metodumun 

olmazsa olmazları. İlk amaç; bedenin 
temeline inmek, onu görebilmek ve 
fark edebilmek... Tercihen açık havada, 
bedeninin doğasına dönerken, içinde 
bulunduğunuz muhteşem doğada 
hareket edebilmek önemli. Yapılan 
tekniklerle dengeyi işin içine katarak, 
doğru duruşu almak gerekiyor. 


Pilatesin yüzlerce, yoganın binlerce 
yıllık geçmişi var. İkisinin de amacı 
birbirinden farklı. Pilates bedene, yoga 
ise zihne odaklanıyor. Ben Putkisto 
yönteminde bunlardan farklı bir 

yol çiziyorum. Aynı zamanda bu üç 
metodu birbiriyle karşılaştırmamaya 
çalışıyorum. Kendine has bir tarzı var 
çünkü. Putkisto'yu bu egzersizlerden 
ayıran nokta “iletişim”. Metodumda; 
kişinin kendi doğasına dönmesini 
sağlayarak, temel hareketlerle bir 
karışım yaratmasına yardımcı olmaya 
çalışıyorum. Hareket etmenin A, 

B, C'si de diyebiliriz. Her şey basit 


ve minimal noktalarda başlıyor. Tıpkı 
İskandinav, Nordik ve Fin bakış açısında 
olduğu gibi... Metot kendi içinde farklı 
kollara ayrılıyor. Fiziksel uygulamaların 
yanı sıra cilt ve yüz gençleştirme 
yöntemleri de var. 


Zihinlerinin ve bakış açılarının değiştiğini 
söylüyorlar. Çünkü kimseyi herhangi bir 
şey değiştiremez. Her şey kişide başlar. 
Bu yüzden tavır ve tutumun çok önemli 
olduğuna inanıyorum. 


"Hareket özgürlüğünü tat. Bağımsız ol. 
Bedenin ve potansiyelinin farkına var!" 
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> Ayşegül Uyanık Örnekal 


nkilozan spondilit adını 
daha önce duydunuz 
mu? Türkiye'de her 
200 kişiden birinde 
görülen, halk arasında 
omurgayı tutan iltihaplı romatizma 
olarak bilinen bu hastalık, erken 
teşhis edilmemesi ve etkili tedavi 
uygulanmaması durumunda hareket 
kısıtlılığına, kalıcı sakatlıklara ve 
deformasyonlara neden olabiliyor. 
Ankilozan spondilit, çoğunlukla 
genç yaşlarda ortaya çıkıyor. Esas 
olarak omurgayı ve omurganın son 
kısmı ile leğen kemikleri arasında yer 
alan sakroiliyak eklemleri etkileyen 
inflamatuvar (iltihaplı) bir romatizma 
olan bu hastalığın, toplumumuzda 
çok fazla bilinmediğini belirten 
Romatoloji Uzmanı Prof. Dr. 
Süleyman Özbek, “Hastalığın 
tanınmaması, genelde geç teşhis 
konulmasına ve buna bağlı olarak 
tedaviye de geç başlanmasına yol 
açıyor. Bu da hastanın dayanılmaz 
ağrılar ve zorluk çekmesine neden 
oluyor. Ağrıların, özellikle de şiddetli 
bel ağrısının ihmal edilmemesi ve bir 
romatoloji uzmanına başvurulması 
önem taşıyor” diyor. 
Prof. Dr. Özbek, ankilozan spondilit 
hakkında sorularımızı yanıtladı. 


ıp Bu rahatsızlığın hastaya 
etkileri neler? Nasıl belirti 
veriyor? 


Romatolojik rahatsızlıklar grubu, 
hastaların günlük aktivitelerini 
gerçekleştirmesini zorlaştırabiliyor. 
Romatoid artritte, sabahları ve 

uzun süreli hareketsizlikten sonra 
eklemlerde tutukluk (katılık, sertlik) 
görülürken; ankilozan spondilitte, 
hastalar özellikle belin alt ve kalçanın 
arka kısmında ortaya çıkan ağrılardan 
yakınıyor. Süreğen inflamasyon 
sonucunda bel, sırt, boyun ve kalçanın 
arka kısımlarında ağrı ile tutukluk 
ortaya çıkıyor. İlerleyen dönemlerde, 
bazen kamburluk ve omurgada kalıcı 
hareket kısıtlılığı gelişebilirken; 


göğüs kafesinde, çevresel eklemlerde 
ve kas kirişleri ile bağların yapıştığı 
kemik bölgelerinde de ağrı ve 
şişlikler görülebiliyor. Hastaların ilk 
yakınması, istirahat sonrası ortaya 
çıkan bel ağrısı oluyor. Sabahları 
uyandıklarında eğilemiyorlar. 
İstirahatle ortaya çıkan bu ağrı ile 
katılık tablosu, hareket ve egzersizle 
düzeliyor. Ancak bu durumun, 
hastalığın sıkça karıştırıldığı bel 
fıtığından tümüyle farklı olduğunun 
bilinmesi gerekiyor. Bel fıtığı olan 
hasta, ankilozan spondilitin aksine 
istirahatten yarar gördüğü gibi, 

bu durum ağrısını da azaltıyor. 
Başlangıçta sabahları ortaya çıkan bel 
ağrısı ve tutulma, ilerleyen dönemde 
gece uykudan uyandıran ağrılara, 
gündüzleri daha uzun süren ve artık 
egzersizle de düzelmeyen katılığa, 
yıllar içinde de omurgada şekil 
değişikliğine neden oluyor. 
Romatoid artritte hastalığın kontrol 
altına alınıp sönmesi mümkün 

olsa da bu durumun kalıcılığı için 
tedaviye devam edilmesi gerekiyor. 
Ankilozan spondilitte ise kesin tedavi 
sağlanamıyor. Yine de mevcut tedavi 
seçenekleri ve düzenli egzersizle çoğu 
hastanın yaşam kalitesi iyileşebiliyor. 


ılı» Ortaya çıkmasında 
cinsiyet ve yaş gibi faktörlerin 
rolü var mı? 


Çoğunlukla genç yaşlarda ortaya çıkan 
bu hastalığın belirtileri, genellikle 
15-40 yaş arasında görülüyor. Ancak 
küçük çocuklarda veya 40 yaş üstünde 
de rastlanabiliyor. Romatoid artrit 

ve ankilozan spondilit, iltihaplı 
romatizmal hastalıklar arasında en 

sık görülen iki rahatsızlık olarak 
biliniyor. Ankilozan spondilit; 
erkeklerde, kadınlardan iki-üç kat 
daha fazla görülüyor. Kadınlarda 
omurga bulguları genellikle daha 
hafif seyrederken, şekil bozukluğuna 
yol açmıyor. Hastalığın, genetik 
olarak yatkınlığı olan kişilerde 

yani ailesinde spondiloartrit grubu 
hastalık olanlarda daha sık görüldüğü 
biliniyor. Yatkınlığı arttıran 
faktörlerin başında ise HLA-B27 geni 
geliyor. 


ılı» Nasıl tanı konuluyor? 


Çoğu hastalıkta olduğu gibi en 
önemli ipuçları hasta öyküsünden 
elde ediliyor. Kas-iskelet sistemi 
hastalıkları, özellikle de inflamatuvar 
yani iltihaplı romatizmalar 
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Doğru zamanda, doğru 
hekimin koyduğu, doğru 
teşhis sayesinde hastalar, 
diğer insanlar gibi hareket 
edebilir. Prof. Dr. Süleyman 
Özbek de bu düşünceden 
hareketle hayata 
geçirdikleri “Hareket 
özgürlüktür” projesiyle, 
ankilozan spondilit 
hastalığının erken teşhis ve 
tedavisinin önemine dikkat 
çekmeyi amaçladıklarını 
belirtiyor: “Bu rahatsızlığın 
erken teşhisiyle kalıcı 
deformasyonların önüne 
geçilebileceğini ve doğru 
zamanda, doğru tedaviye 
başlanması sonucu 
hastaların normal hayatına 
geri dönebileceği mesajını 
topluma ulaştırmak 
istiyoruz. Projenin adını 
“Hareket özgürlüktür' 
olarak belirledik ve 
düzenlediğimiz etkinlikle 
“İkinci Bahar' şarkısına yer 
verdik. Çünkü ankilozan 
spondilit hastalığından 
dolayı özellikle omurga 
ve kalçadaki tutulumlar 
nedeniyle hastaların 
hareketleri çok fazla 
kısıtlanıyor. Oysa 
erken tanı ve uygun 
tedaviyle sağlığına 
kavuşan hastalar, bu 
rahatsızlığın etkilerinden 
kurtulduklarında hayata 
yeniden başladıklarını 
ve ikinci baharlarını 
yaşadıklarını söylüyor.” 
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konusunda uzmanlaşmış hekimler yani 
romatoloji uzmanları tarafından tanı 
konulabiliyor. 


ın Geç tanı alması, hastalığın 
süreci ve hasta açısından ne tür 
sorunlara yol açabiliyor? 


Sağlıklı insanlar için rutin ve kolay 
olan birçok hareket, ankilozan 
spondilit hastaları için oldukça 
zorlayıcı olabiliyor. Örneğin; kapıyı 
anahtarla açıp eve girmek, çocuğunu 
kucaklamak, bir yerden bir yere 
yürüyebilmek gibi... Dolayısıyla 
hastalığın erken teşhisi büyük 

önem taşıyor. Bu sayede hem kalıcı 
deformasyonların önüne geçilebiliyor, 
hem de hastalar toplumun geri 
kalanı gibi hareket özgürlüğüne 
sahip olabiliyor. Erken dönemde 

tanı koyulan ve uygun şekilde tedavi 
edilmiş birçok romatizmal hastalığın 
ilerlemesini geciktirmek hatta 
önleyebilmek mümkün. Çünkü ilk 
etapta yapılan uygun tedavi, hastanın 
sonraki yaşamı için büyük önem 
taşıyor. 


ıp Tedavi yöntemleri neler? 


Ankilozan spondilit tedavisi, hasta 

ve ailesinin hastalık hakkında 
bilgilendirilmesiyle başlıyor. Bu 
sayede tedaviye uyum sağlanarak, 
başarı oranları artıyor. Öte yandan 
hasta eğer sigara kullanıyorsa, mutlaka 
bırakması gerekiyor. Ankilozan 
spondilit ve diğer spondiloartrit 
hastalıklarında tedaviyi düzenleyen 
hekim, sıklıkla bir romatoloji uzmanı 
oluyor. Ancak tedavi ekibinde fizik 
tedavi, gerektiğinde cerrahi işlemlerle 


düzeltmeler yapan 
ve protez uygulayan 
ortopedi ve 
travmatoloji, süreğen 
bir hastalıkla yaşama 
konusunda hastaya 
yardımcı olabilecek 
psikiyatri veya 
psikoloji uzmanları 


da yer alabiliyor. 
Ömür boyu devam 
eden ankilozan 
spondilit, bu özelliğiyle diyabet ve 
hipertansiyonu andırıyor. Başlangıç 
tedavisinin temelinde, non-steroid 
anti-inflamatuvar ilaçlar kullanılıyor 
ve her aşamada egzersiz büyük önem 
taşıyor. 


ıınıp Önlenmesi mümkün mü? 


Nedeni tam olarak bilinemediği için 
hastalıktan korunma yolları hakkında 
bilgi verilemiyor. Ancak uygun 
egzersizler ve yüzme gibi sporların 
düzenli yapılması, hareket kısıtlılığının 
gelişmesini engelleyebiliyor ya da en 
azından geciktirip, hafifletebiliyor. 


ını» Erken tanıne tür 
avantajlar sağlayabiliyor? 


Erken dönemde tanı alan ve 

uygun şekilde tedavi edilen birçok 
romatizmal hastalığın ilerlemesini 
geciktirmek hatta önleyebilmek 
mümkün olabiliyor. Romatizmal 
hastalıkların başlangıcında doğru tanı 
konması ve uygun tedaviye başlanması 
da bu açıdan büyük önem taşıyor. 
Başlangıçta yapılan uygun tedavi, 
hastanın sonraki yaşamı için kritik 
öneme sahip oluyor. 


“EGZERSİZ, ANKİLOZAN 
SPONDİLİT TEDAVİSİNİN 
IN ÖNEMLİ ÖĞELERİNDEN 

BİRİNİ OLUŞTURUYOR." 


Prof. Dr. 
Süleyman Özbek 
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Bir gün tüm yaşamınızı değiştirebilir 


yi yaşam herkesin hakkı diyen 

ve bugün 100'den fazla ülkede 

milyonlarca insan tarafından 
kutlanan “Global Wellness Day”in 
yaratıcısı bir Türk. Belgin Aksoy 
Berkin; fiziksel, zihinsel ve ruhsal 
anlamda daha iyi bir yaşam vizyonunu 
tüm dünyaya yayıyor. "Global 
Wellness Day” hayalini ilk olarak 
2012'de Sapanca'da gerçekleştirdi. 
Toplumsal farkındalık yaratmak 
amacıyla 2012'de başlayarak her 
yıl haziran ayının ikinci cumartesi 
günü kutlanan Global Wellness Day, 
herkesi “Daha iyi bir yaşama evet” 
demeye çağırıyor. Etkinlik bugün; 
Kanada, Amerika, Arjantin, Brezilya, 
Meksika, Hindistan, Tayland, 
Japonya, İtalya, Fransa ve daha 
birçoğu dahil olmak üzere dünyanın 
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110 ülkesinde, milyonlarca insan 
tarafından, 4300'den fazla noktada 
kutlanıyor. Global Wellness Day'in 
yaratıcısı Belgin Aksoy Berkin, iyi 
yaşamın önemine dikkat çekerek 
hedeflerini anlatıyor: “Birleşmiş 
Milletler ve Dünya Sağlık Örgütü 
gibi resmi kurumların verileri, 
mutsuzluğun iyi yaşamamızı 
zorlaştıran önemli bir tehdit olduğunu 
gösteriyor. Dünyada 322 milyon kişi 
depresyondayken, her yıl 800 bin kişi 
de intihar ediyor. Bu intihar oranları, 
doğal afetlerde ve silahlı çatışmalarda 
hayatını kaybeden kişilerin 
toplamından daha fazla. İşte tam 

da bu yüzden Global Wellness Day 
ile bu duruma son vermek, daha iyi 
yaşamanın ne kadar önemli ve kolay 
olduğunu göstermeyi amaçlıyoruz." 


DEĞİŞİM İÇİN BİR GÜN 
YETERLİ! 


I. Bir saat yürüyüş 
yapın. 
2. Daha fazla su için. 


3. Plastik şişe 
kullanmayın. 


4. Doğal gıdalarla 
beslenin. 


5. İyilik yapın. 

6. Sevdiklerinizle aile 
yemeği yiyin. 

7. Saat 22.00'de 
uyuyun. 


Global Wellness Day'in 
daha iyi bir yaşam için 
önerdiği “7 Adımlık 
Manifesto”su da var. İyi 
yaşamı bir hayat tarzı 
haline getirmek için bu 
yedi basit adımı atmayı 
amaçlıyor. Önemli 
olan, hepsi olmasa bile 
bunların en azından 
birkaç tanesini düzenli 
olarak günlük hayatın 
bir parçası haline 
getirebilmek. 


Global Wellness Day; iş, 
spor ve sanat alanında 
dünyaca ünlü, önde 
gelen isimlerden destek 


görüyor. Bu hareketi 
destekleyenler arasında 
Virgin Group Kurucusu 
Richard Branson, 
Skype'ın kurucu 
ortaklarından Jonas 
Kjellberg, dünyaca ünlü 
yazar Deepak Chopra, 
Oscar ödüllü Hollywood 
yıldızı Jordan Peele gibi 
isimler de var. 

Ayrıca, National 
Geographic'in başarılı 


televizyon serisi 
Brain Games'in Emmy 
adayı sunucusu ve 
Shots of Awe'in 


yaratıcısı Jason Silva 
da Global Wellness 
Day'i destekleyenler 
arasında. Amerika'dan 
Brezilya'ya, Kanada'dan 
Hindistan'a, 
Meksika'dan Tayland'a 
birçok büyük ülkenin 
hükümet temsilcilerinin 
de resmi destek verdiği 
Global Wellness Day'i 
destekleyen kişi ve 
kurumların sayısı her yıl 
artmaya devam ediyor. 
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Vanilya mi 
Çikolata mir 


> 


www.elele.com.tr 


Bi facebook.com/eleledergisi > twitter.com/eleledergisi 1 instagram.com/eleledergisi 


TARİFLER 


İABAKLAR 


İstanbul-Maçka'da yer alan St. Regis Brasserie, glutensiz, hafif, 
besleyici menüsü ile glutensiz beslenenlerin, diyet yapanların 
ve sağlıklı yaşam tutkunlarının durağı. Brasserie'nin zengin 
menüsünden sizler için beş farklı tabak seçtik. İşte tarifleri... 


Aytaç kardaş Gozzi Fotoğraflar: Ozan Kutsal 
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Soğuk yoğurt çorbası 


I kg yoğurt 

I bağ taze nane 

2 adet salatalık 

2 adetlimon 

100 g karabuğday 

2 adet avokado 

I tatlı kaşığı tuz 

5 yemek kaşığı 
zeytinyağı 


Karabuğdayı iyice yıkayın 
ve ortalama altı saat 
kadar suda bekletin. 
Daha sonraılık su ile bir 
kez daha iyice yıkadıktan 
sonra tencereye alın 

ve içerisine bir miktar 
tuz atıp, 15-20 dakika 
haşlayın. 

Süzüp iyice yıkadıktan 


sonra bu işlemi bir kez 
daha tekrarlayın. 
Karabuğdaylar 
haşlandıktan sonra süzüp 
soğutun ve içerisine ince 
doğranmış salatalık, taze 
nane, zeytinyağı, limon 
suyu ve tuz ilave edin. 

- Diğer yandan yoğurdu 
taze nane ve salatalık 
ile blender'dan geçirin. 
İçine bir miktar tuz ve 
zeytinyağı da ilave edin. 
Servis için önce çorba 


tabağının ortasına bir. 
miktar karabuğdaylı 
karışımdan koyun v 
üzerine ince dil 
avokado ekleyi 


TARİFLER 
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TARİFLER 


Glutensiz domates soslu penne 


90 g glutensiz penne 
makarna 

5 adet kurutulmuş domates 
3 adet çekirdeksiz 
kalamata zeytin 

Il adet iri boy domates 
Birkaç yaprak fesleğen 

I diş sarımsak 

I yemek kaşığı parmesan 
peyniri 

I tatlı kaşığı tuz 

I çay kaşığı karabiber 


2 yemek kaşığı zeytinyağı 


N 


90 İFORMSA N k 


N 
“ 


Kaynar suyun içerisine bir kaşık tuz ve az miktar zeytinyağı ilave ederek, 
glutensiz penne makarnayı 10-12 dakika kadar haşlayın. | 

Not: Glutensiz makarnalar normal makarnalara göre.4-5 dakika daha geç 
pişiyor. 


Makarnalar haşlanırken bir tavanın içerisine ince kıyılmış kurutulmuş domates, 


çekirdeksiz doğranmış kalamata zeytin ve sarımsağı koyup zeytinyağında 
soteleyin. 

Kabukları soyulmuş ve rendelenmiş domatesi tavanın içerisine ilave edin, 
ardından fesleğeni ve baharatlarını da ekleyip sosunuzu lezzetlendirin. 
Makarnayı süzün. Sosun içerisine ilave edip karıştırdıktan sonra servis 
tabağına alın. 

Üzerine bir miktar rendelenmiş parmesan ekleyin. 


“4 
w 


> 


2 
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TARİFLER 


Bademli enginar 
salatası 


3 adet enginar kalbi 

l orta boy kuru soğan 

4 yemek kaşığı zeytinyağı 
4 adet sultaniye bezelye 
1/4 portakal 

1/4 limon 

I tatlı kaşığı lor peyniri 

I tatlı kaşığı nar ekşisi 
ı kaşığı file badem 
I tutam tuz 


Körpe enginarları 
zeytinyağında soğan 

ile kavurun ve üzerini 
kaplayacak kadar su ilave 
edip pişirin. 

Pişirme esnasında içerisine 
bir miktar limon suyu 

ve tuz ilave edin. İşlemi 
tamamlandıktan sonra 
soğumaya bırakın. 

Soğuyan enginarları servis 
tabağına alıp; üzerini 
haşlanmış bezelye, portakal 
dilimleri, lor peyniri, file 
badem ve roka ile süsleyin. 
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Detoks salatası 


I tutam Akdeniz yeşilliği 
I adet yeşil elma 

1/2 havuç 

1/4 kereviz kökü 

4 adet kiraz domates 

4 adet kuru kayısı 

4 adet hurma 

I adet limon 


Il avuç ceviz içi Mig” 


Bütün malzemeler ince kıyım 
doğrayın. Salata kasesine koyup 
karıştırın. Üzerine taze sıkılmış 
limon suyu ekleyerek servis edin. 
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RENGARENK DÖNDÜ 


ZENDAYA 


il AŞKTAN NE HABER? GÜZELLİK SIRLARINI KAPTIK 


Dijital Dergi Aboneliği için; 
Wwww.eMecmua.com 


DOĞAN BURDA DERGİ 
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Elif Gürsoy 


DOĞAL VE EĞLENCELİ , ŞİMDİ YENİ 
Oli and Carol, 23 . YERİNDE 
yaşındaki girişimci iki Spor, Pasifik 
kız kardeş (Olimpia ve fitness ile 
Carolina) tarafından yeniden hayat 
geliştirilen Barselona bulurken, Amatrra Spa wellness dünyasının kapılarını 
çıkışlı yepyeni aralamayı amaçlıyor. TD Atlas Grup; 2005'te Pasifik Spa 
bir marka olarak markasıyla başladığı spor ve wellness hizmetlerini Pasifik 
karşımıza çıkıyor. Fitness, Amatrra Spa ve Carrera Bellevue markalarıyla son 
Modern ebeveynler İ olarak 5. Levent şubesiyle sporseverlerle buluşturuyor. 


ve çocukları için 


LAKTOZSUZ KEFİR 


Altınkılıç Laktozsuz Kefir, 
piyasadaki ilk ve tek laktoz 


yaratıcı, eğlenceli, 


sağlıklı ve doğaya 


saygılı oyuncaklar 


yapmak üzere 


yola çıkan iki kardeş, Malezya'da yetişen Hevea ağacından içermeyen kefir ürünü olarak 


elde edilen yüzde |(00 doğal kauçuktan üretilen oyuncakları öne çıkıyor. Kefir başlı başına 


geliştiriyor. Oyuncakların en önemli özelliği üzerinde hiçbir sindirim sistemini düzenleyen 


delik olmaması. Bu sayede su girmiyor, mantar ve küf gibi zararlı bir ürünken, laktozsuz kefir 


oluşumların önüne geçiliyor. Bu hijyenik oyuncaklar, doğal yapısı hem sindirim sistemini 


sayesinde diş kaşıyıcı, banyo oyuncağı hatta dekoratif birer obje Geely hem ii şekerine hassasiyeti olan bireylerin 
olarak kullanılabiliyor. Daha fazlası için www.kidonomi.com'u rahatça tüketmesini sağlıyor. Mide ve bağırsak problemleri 
iyaret edebilirsiniz. i yaşayan kişilere fayda sağlaması için tasarlanan içecekte; 


N 


inek sütü, kefir mayası, kefir kültürü ve laktaz enziminden 


: başka hiçbir bileşen yer almıyor. 
ÇİLEK TADINDA YAZ ME >>» R2R£RZZ#ÂA)SİYYYM 


SAĞLIKLI, YEREL VE ADİL 


Günümüzde tarım teknolojileri 


Fresher Çilek, yazın lezzetli bir serinleme imkanı 
sunarken vücudun günlük vitamin ihtiyacının 


önemli bir kısmını karşılayacak. Fresher Çilekli'nin aldatmacasıyla geleneksel tarım, 


içinde yüzde dört oranında kendi meyvesinden geçimini buradan sağlayan 
elde edilen meyve suyu bulunuyor. Ayrıca küçük çiftçilerin elinden alınıp 


niasin, pantotik asit, folik asit, biotin ve BI2 gibi küresel şirketlere teslim edilmiş 


vitaminler, doğal maden suyunun sahip olduğu durumda. Koşuyolu Kooperatifi 


mineral değerler ile tek bir şişede buluşuyor. Girişimi ise üretici ve tüketici 


arasında kopan bağı tekrar 


- kurmak, küçük çiftçileri ve çiftçi 
FERAH YUZLER 
Etkili formüllü, yüzde 100 hidrojel materyalden üretilen İ Üç temel ölçütleri olan “Sağlıklı, yerel ve adil” tanımlarıyla, 
Neutrogena hidrojel maskeler cildi ikinci bir cilt gibi sarıyor ve i uygun üretim yapan üreticileri destekliyor. 


kağıt maskeler gibi ciltten kaymıyor. 
Kİ 30 ml şişedeki seruma denk içeriği ile YENİLENMİŞ BİR CİLT 
anl I5 dakikada, bir aylık serum bakımının. | 


Hassas cildiniz mevsim geçişlerinde özenli 


kooperatiflerini üretimde tekrar söz sahibi yapmak istiyor. 


etkisini gösterebiliyor. Uygulama bir bakım istiyor. Cildin lipid üretim sürecine 


sırasında ve sonrasında ciltte serinlik . katkıda bulunarak cilt bariyerinin kendini onarma 
hissi yaratıyor. Neutrogena Hidrojel — > ; yeteneği kazanmasına destek olan Cetaphil 
maskeleri yazın buzdolabında İ kerre Restoraderm cilt yenileyici vücut nemlendiricisi, 
bekleterek, ferah bir uygulama ww kuruma ve tahrişi dindirerek hassas cildinize 


deneyimi yaşamak da mümkün. ihtiyacı olan nemi sunuyor. 
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Nasıl göründüğü kadar 


önem verenlerin dergisi... 


> “A NX / 7 75 İ 


WWW 
LLM 


ui 


A 


WEN 


EN 


ŞE 


Li WW ) Yi 
in e, AN 
İZ İli | Zn 


UZ 


d) 


m, 


İR 
74 


i 


N 


Gİ 


N 


| 


? 


HER ZAMAN AR Sl 
e LİNEN il N 
airlize dll ir Ür i i oğa da NN 
İN in dep mele teper İN NB 
e ) mi Ne 
75 


) 

| 

| 

7 J4 
5 / 

MS 
df, 
J 


sıl hisset tisine' a 


SIZ sorun 
uzmanlar 
'anıtlasın 


Sağlık konusunda aklınıza 
takılan ya da sormaya 
çekindiğiniz sorular mı var? Artık 
merak ettiğiniz cevaplara kolayca 
ulaşabileceRsiniz... 


w 


Sorularınız için bizesorunGdformsante.com.tr adresine e-posta gönderebilirsiniz. 


Dişlerime ne 


yaptırmalıyım? 


( EN ) “Yedi sene önce alt 

NX Jdamaktaki dişlerimden 
birini çektirdim ve yeri hala boş. 
Şimdi onun yanındaki dişim de 
çürümüş ve çekilmesi gerekiyor. 
Ama bu durumda son iki dişimin 
yeri boş kalacak. Eksiklerin 
yerine köprü yaptırmak mümkün 
mü? Yoksa takma diş mi 
konulacak?” 


Aslı F. 
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İl dişiniz de 

çekileceği için destek 
alınıp köprü yapılacak dişiniz 
maalesef bulunmuyor. Aksi halde 
o dişten destek alarak, porselen 
köprü yapılabilirdi. Dolayısıyla o 
bölgeye iki implant uygulayıp, iki 
ay sonra da porselen kaplamaları 
takılabilir. 


DR. İLKER ARSLAN - Diş Hekimi ve Protez 


Uzmanı 


a 


Kendi kendime 
konuşuyorum 


(S ) “Bazen tek başıma yolda yürürken 

A 9 Jkendi kendime konuştuğumu fark 
ediyorum. Çevrede gördüğüm yanlışlıkları 
eleştirirken buluyorum kendimi. Aslında 
sosyal biriyim, her zaman yanımda 
konuşacak birileri oluyor yani neden böyle 
yaptığımı bilmiyorum. Acaba bu durum bir 


hastalığın belirtisi olabilir mi?” 
Şeyda B. 


(ÇO )Esi bazen bir konuyu çok yoğun 
düşündüğü zaman, içinde bulunduğu 
ortamın farkındalığından uzaklaşarak, 
zihninde yoğunlaşan düşüncelere tepki 
verebiliyor. Bu durum, çoğu kişide kendi 
kendine konuşma olarak ortaya çıkıyor. 
Kendi kendine konuşma, eğer kişi bunun 
farkındaysa ve gerçeklikten kopma durumu 
yoksa oldukça normal bir durum. Bazen, 
kişi hayatından keyifli bir anı hatırladığı 
zaman kendi kendine gülümseyebiliyor, ki 
bu da kendi kendine konuşmayla benzer bir 
durum. Çok öfkelendiği birini hatırladığı 
zaman da içinde biriken öfkeyi, bazen 
yine kendi kendine konuşarak dışarı 
atabiliyor. Bunlar oldukça normal, insani 
tepkiler... Öte yandan, eğer kişinin iletişim 
ve sosyalleşme problemleri varsa, kendi 
kendine konuşma bunların sonucunda 
ortaya çıkıyorsa, o zaman psikolojik destek 
alması gerekiyor. 


DR. FEYZA BAYRAKTAR - Psikolog 


hedef sayfalar 


() ESTETİK 


00 
Dermatoji ESTETİK VE PLASTİK 
CERRAHİ UZMANI 
Uzmanı OP.DR.NEBİL BOZDOĞAN 
Doktor İletişim: #90 312 426 3760 


Hatice 


*90 312 466 0483 


Adres: Tunalı Hilmi Cd. 


E RD E M a di RA 


BEAUTYFORM 


İstanbul Cad.Gökofis İş Merkezi No:20 Kat:3 
Daire:6 Eyüp-İstanbul 


0212 3222518 


N Küçük ilanlarınız için 
N hizmetinizde. 7d 


www.beautyform.com.tr 


Bizi arayın; 
uygun fiyat ve hizmetlerimizle tanışın. 
T: 0212336 53 70(8 hat) F: 0212336 5391 
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bu ay 


NE OKUMALI, İZLEMELİ, NE DİNLEMELİ? 


KİLOSTROFOBİ - Pena Yayınları 


Yazar Sencer Piyancı'nın 


kendi yaşadıklarından a 


yola çıkarak kaleme aldığı, 


daraltmadan, sıkıştırmadan, KİLOSTROFOBİ 


olduğun gibi güzelsin diyen anin 
“Kilostrofobi" kitabı, kendisini zn NEZ 
kilolu hisseden herkesi EA VR aşa: >T4 Gi 


farkındalığa ve mutlu olmaya (© NE m 4 
çağırıyor. Piyancı kitabında; SS» ATA A 
toplumun ideal beden Ga “Te Dem 
beklentisi yüzünden hayatta | 
atacağı adımlardan kaçınan, yeri geldiğinde 

yapacağı atılımları yapmakta zorlanan 

herkese güç aşılayarak, kilolarla mutlu ve 

özgüvenli bir yaşam sürmenin mümkün 

olduğunu söylüyor. 


IKIGA!| - İndigo Kitap 
Japonlar herkesin bir 
ikigaisi olduğuna inanır, her 


sabah yataktan kalkmaları 
ÇILGIN BASKIN. özen rim | için bir sebepleri vardr, 


İlham verici ve rahatlatıcı 


Bayan Johanna, polis memurudur. En büyük hayali, iyi eğitilmiş ve tehlikeli operasyonlarda bu kitap, sizlere kendi 
görev alan özel time girmetir. Johanna, özel tim elemeleri için müracaat eder. Eğitim biriminin ; ikigai'nizi keşfetmeniz için 
şefi, bir kadının özel timi yavaşlatacağını düşünür. Eğitim ve elemeler başlar. Birçok inanılmaz gerekli tüm bilgileri veriyor. 1 K Ni G ye ni 
olaylar yaşayan Johanna, hayallerine kavuşacak mı? Hem özel timin hem de ülkenin göz © Aceleci davranmamanızı, zama i 
bebeği olacak mı? Yönetmenliğini Dany Boon'un yaptığı filmin başrollerini Alice Pol, Dany * hayat gayenizi keşfetmenizi, | Japonların Uzun ve Mutlu 
Boon ve Michel Blanc paylaşıyor. Çılgın Baskın, 22 Haziran Cuma günü vizyona giriyor. * ilişkilerinizi canlandırmanızı mai | | 
ve kendinizi tutkularınıza nm nm 
İ adamanızı sağlıyor. 
MAVİ DÜŞLER - Avrupa Müzik © 21 GÜNDE GÜÇ SİZDE - Koridor 
Yapım © Yayıncılık 
Nükhet Duru'nun yeni teklisi "Mavi Düşler",  Louisel. Hay'e göre, kendimizi sevmeyi UFAK ŞEYLERİ DERT ETMEYİN 
yaz boyu dinleyiciyle başaramazsak, dünya yalnız ve karanlık - Beta Yayınları e e 
buluşacak üç single'liık © bir hale gelir. 21 günlük "Ayna Çalışması'nı * Ufak şeyleridert etmediğiniz yuzuuu OLMAK İSTİYORSANIZ 
bir projenin çıkış şarkısı * uygulayarak, kendimizi sevmeyi ve bu zaman yaşamınızın kusursuz 
olarak dinleyicilerin i sayede dünyayı güven ve sevgi dolu bir yer o; olmayacak fakat hayatın size uğak 
beğenisine sunuldu. Sözü “ olarak görmeyi başarabiliriz. Ayna Çalışması sunduklarını daha az dirençle seyleri 
Bora Ebeoğlu'na, müziği © programıile adım adım kendinizle konuşmayı, O kabullenmeyi öğreneceksiniz. 
Soha grubuna, aranjesi korkularınızın : Zen felsefesinin anlattığı gibi; deri 
i Cem İyibardakçı'ya ait olan Lowise 1., Hay üstesinden gelmeyi, (o; bütün gücünüzle direnmek elmeyin 
"Mavi Düşler'de Nükhet Duru'ya internet i ilişkilerinizi ? yerine, sorunları “bırakmayı” 
fenomeni komedyen Kaan Sekban eşlik 21 Sünde düzeltmeyi, kendinizi öğrendiğiniz zaman, HEPSİ DE UFAK ŞEYLERDİR 
ediyor. Bu keyifli yaz şarkısı; kıvrak Latin İ >. A| ve başkalarını yaşamınız su gibi akmaya Dr. Rirhard Carson 
ezgileri, deniz, güneş ve yazı anımsatan İ güç affetmeyi, bolluğu başlayacak. Dr. Richard Büz “7” it 
kıpır kıpır ritmiyle Nükhet Duru'nun sadık içinizde karşılamayı ve i i Carlson'ın kaleminden çıkan 
dinleyici kitlesinin özlemini giderirken, genç oo (*“ stresten uzak bir : kitap, New York Times 
müzikseverlerin de yorumcunun sound'uyla : i hayat sürmeyi * Besteller listesinde 100 haftayı aşkın bir süre 
tanışmasını sağlayacak. e öğreneceksiniz. * boyunca yerini korudu. 
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PREMIUM 


,0 yumuşaklık derecesiyle 
ürkiye'nin en yumuşak sularından 
Uludağ Premium Doğal Kaynak Suyu... 


Eşsiz lezzet şimdi açarken de içerken de 


üstünüze dökülmeyen tok pet şişesinde: ya MM: 


Adı da tadı da Uludağ! « 


